Bem-estar financeiro

Como ter uma relacao saudavel com o seu

dinheiro?

Psicologa Raquel Uemura
Faca seu cadastro:
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Eusoua
RAQUEL

Psicdologa parceira Wellz.
Especialista em Terapia Cognitivo Comportamental.

Pés-graduada em Neurociéncia, Psicologia Positiva e
Mindfulness.

Psicoterapia Individual e de Casais.

Especialidades: Relacionamentos e psicologia do dinheiro.




ﬁé PANORAMA

SABOTADORES

TECNICAS PRATICAS

ESTILO DE VIDA PLANEJADO

SAUDE MENTAL

HABILIDADES NECESSARIAS

O QUE ENVOLVE SUCESSO FINANCEIRO

Agenda




Avalie sua
sobrecarga
mental...

Para lidar com o
dinheiro € necessario
CALMA e PACIENCIA

wellhub 7%

Estamos aqui
para te apoiar
neste Pilar!




PANORAMA

£s7 Panorama de Financas x Sauide Mental

69%

Evita conversar
sobre dinheiro ou
pedir ajuda.

56%

Sente alto nivel de
estresse com
medo de perder
fonte de renda.

44%

Populacao brasileira
inadimplente
(72.66 milhoes)

Anbima, Serasa/Opinion Box Serasa/Opinion Box (2024)

(2023)




O queo
dinheiro
significa

para voce?
-

J
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Qual a sua
dificuldade em
lidar como
dinheiro?

J




SABOTADORES

Sabotadores:

A H O W

Instabilidade Compulsoes e Dependéncia Consumismo Autossacrificio
emocional impulsividades financeira e ambiente

Dinheiro nao e o fim, € o meio.

Para alguns casos de grande sofrimento:

https://devedoresanonimos-sp.com.br/ https://www.proamiti.com.br/



https://devedoresanonimos-sp.com.br/
https://www.proamiti.com.br/

AUTOCONHECIMENTO

Quais sao as suas
crencas limitantes?

1. Nao mereco gastar comigo.

2. Vou morrer mesmo, para que
poupar?

3. Investir € s para ricos.

4. O dinheiro nao compra felicidade.

5. Se eu nao gastar com isso, hao ‘ |
serei aceito pela minha familia. o



PLANEJAMENTO

Planejamento
financeiro requer:

1. Educacao financeira; ¢/

2. Consumo consciente;

3. Saber quanto se recebe e quanto e 4
como se gasta (controle financeiro);

4. Ter orcamento para destinar cada \
gasto;

5. Reserva de emergéncia; \\\\

6. Investimento no futuro.



TECNICA

50-30-20
Técnica para criar seu orcamento

I

.m -Casa

Transportes
- Despesas
- Almentagao

500/0 REGRA 30%

‘ 50-30-20 ’

| 20%

30% ESTILO DE VIDA
B 0% 51100 0 vioa
v v N Restaurantes

- Culdados Pessoais
-Roupa

20% POUPANGAS
- Poupangas
- Iprevistos

- Inyesti




| Atencao aos
atalhos do
dinheiro facil.

Apostar em jogos de azar

nao sera benéfico em
nenhuma circunstancia.




Organizacao na .
pratica:

1. Fatores de risco que te deixam
vulneravel.

2. Listas e praticidade sempre sao
uteis.

3. Automatize os pagamentos.

4. Necessidade x desejo de comprar.

5. Pense meia hora antes de agir.



ESCOLHAS

Estilo de vida:

@; | Parcelamento
= excessivo
(*

Fale sobre Nao viva Nao faca Cuidado com Empobrecimento
dinheiro com degraus acima divida com os gastos por do seu futuro

quem sabe da realidade outra divida modismo




DINAMICA

Quais sao
suas metas
financeiras?




AUTOCONHECIMENTO

Saude mental:

1. Quais suas memaorias infantis
relacionadas ao dinheiro?

2. Qual o seu estilo financeiro? (Tenha
autonomia da familia).

3. Vocé compra o amor das pessoas
com presentes e eventos?

4. A vaidade e comparacao estao te
impactando?




DESENVOLVA

Habilidades
necessarias:

1. Quais sao os “conforto emocionais”
gratuitos e saudaveis?

2. Como dizer nao para alguns
pedidos/convites?

Do que vocé pode desapegar/vender?
Em que vocé pode economizar?

Como aumentar a sua renda?

o o &~

Sua culpa/vergonha te paralisa?




SOLUCAO

Caminhos
possiveis...

Auto-
Responsabilidade

Honestidade
Radical




REFLEXAO

Do que voceé
esta abrindo
mao vivendo
uma vida sem

controle?

QUERO? PRECISO?
POSSO? PODE ESPERAR?

Consumo consciente




AUTOCUIDADO

O que esta por tras do .
sucesso financeiro? —+

Qualidade de vida;
Esperanca;
Sonhos;
Comunicacao;
Rede de apoio;
Autoconhecimento;
Autoconfianca;
Mindfulness.

Lol oodoC




LEMBRE-SE!

Cuide da sua saude
mental e fisica hoje
para economizar
com remedios e
hospitais no futuro.




PARA
APROFUNDAR:

Valeria Maria Meirelles - psicdologa Me poupe / Nathalia Arcuri
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PARA
APROFUNDAR:

Papai Financeiro / Thiago Godoy Nath Financas
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SaoPaulo

Como vencer 3 ansiedade fmancetra? | Thiago Godoy | TIDxSaoPaule Como se argenizar Ananceramonte pars 2025
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Nath Financas e
Wellhub
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http://www.youtube.com/watch?v=LaI6b93fqUo

Baixe agora nosso APP!
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CADASTRO

Gympass
agorae
Wellhub

Um Nnowo mams & marcs s s refei

Auses pnortede: sty Dum 4 el

Cotstre a8 gratulamonniy

w

Apds baixar o app,
selecione o botao
"CADASTRE-SE
GRATUITAMENTE"

Parabéns!

Primeiro passo foi dado, agora vamos finalizar o seu cadastro.

' o Ve Phapar san e ooy felad scke .

Busque a empresa que
oferece o Wellhub para
vocé

O WWERE & 240 8000 L Dienad con

Insira seu numero de
matricula
Vamos usar essa informagédo apenas

para confirmar que a sua empresa
adicionou vocé ao programa Wellhub.

Insira seu N° Matricula e CPF,
e cliqgue em Continuar.

Neste campo, informar o

- seu e-mail corporativo

PRONTO!

Cadastre seu e-mail e sua
senha e conheca os planos/
modalidades disponiveis para
Vvoceé.
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Destaques

Saude financeira

Ferramentas para controle do
orgamento, registro de
despesas e definigao de
objetivos, com insights para
economizar ou quitar dividas.

Aplicativos para Organizar suas Financas

O Organizze facilita o controle de despesas e
orcamentos. O Mobills ajuda a gerenciar o
orgamento e alcangar metas financeiras, como
poupanca e investimentos. Ferramentas simples
para um bem-estar financeiro eficaz.
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Apps para dar aquele up no seu planejamento

I" Mobills (plano gratuito)

Gestao financeira pessoal. E Planejamento de objetivos

Organizagao do orgamento pessoal, fatancewas:de longo prazo.

o
&l
@" acompanhamento de metas Controle de despesas, criagao de

financeiras e Orientacﬁes sobre orcamentos persona“zados e
investimentos, com foco no |0ngo relatorios financeiros para

L P
prazo. é acompanhar sua evolugao.
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Cuidando da Saude Financeira: O Caminho para a
Estabilidade

Como Baixar os Apps e Focar na Sua Saude Financeira!
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Duvidas?




Obrigada!

@raqueluemura.psico
119 7723-6474




