Guia Serasa de

SAUDE FINANCEIRA
E MENTAL

Como suas finangas afetam sua salde e bem-estar emocional
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1. Arelagcao entre dinheiro e saude
mental

A conexao entre a situacao financeira e o bem-
estar mental é mais profunda do que muitos
imaginam. Dados levantados pela Serasa
mostram que as dificuldades financeiras
impactam muito além da conta bancaria —
transformam a realidade diaria, alteram estudos,
trabalho, relacionamentos e vida familiar e
comprometem a estabilidade emocional.

A dimenséao do problema

Em cada 10

Brasileiros relatam que problemas
financeiros afetam sua saude emocional.

Impacto psicolégico e na qualidade de vida

Dos brasileiros convivem com
71% estresse financeiro ha mais de um
ano.



Afirmam que as contas ja afetam

0,
64% sua qualidade de vida.
Dos trabalhadores apontam o
54% dinheiro como sua maior
0

preocupacao, acima de familia,
saude e trabalho.

Consequéncias na saude

Das pessoas com problemas
financeiros sofrem de ansiedade.

93 %

InsoOnia

Dos endividados enfrentam insonia
regularmente.

41%



Impacto no trabalho e no or¢camento familiar

Dos trabalhadores afirmam que
68% ) preocupacdoes com dinheiro afetam
seu desempenho profissional.
3

Afirmam que enfrentam problemas
financeiros.

63%

O medo das emergéncias

Emergéncias

Das pessoas tém medo de nao ter
recursos para emergeéncias.

55%



Principais problemas financeiros:

Cartao de crédito

Dos problemas financeiros incluem
dividas no cartao de crédito.

52%

Das pessoas consideram suas
415% rendas insuficientes para cobrir
gastos mensais.




2. Como o estresse financeiro se

manifesta

O corpo sob estresse financeiro

Sintomas fisicos

99%

alegam cansacgo e falta de energia

@

58%

relatam insdnia ou
dificuldade para dormir

1)
55%
sofrem com dores de
cabeca e enxaquecas

0
54%
sentem dores musculares
e articulares



Sintomas emocionais

61% ) Tém picos de estresse

Alegam irritabilidade, mau

0

61% humor e perda de interesse
Afirmam ter pensamentos

60%

negativos e medo do futuro

Sentem vergonha ou
dificuldade em pedir ajuda

7%

(&

o
—
S°

sofrem de ansiedade constante

O



Impacto na vida cotidiana

98%

Relatam queda de produtividade e motivagado no
trabalho

95%

Alegam sensacao de injustica ou perda de
esperancga

91%

Evitam contato com amigos ou familiares

40%

Afirmam que afeta a relagdo com parceiros



O ciclo vicioso entre finangas e saude mental

° Preocupag¢ao com dinheiro
e Aumento do estresse e ansiedade
o DecisOes financeiras ruins

Situacao econdomica pior



Impacto dos problemas financeiros na saude mental

A
51% 51%
48%
l -
Qualidade ) . . L«
Ansiedade Autoestima Disposicao

de vida

Niveis de ansiedade por caracteristicas
demograficas

Nivel de ansiedade por género

Mulheres Homens



Nivel de ansiedade por geracodes

57%
48%
40%
35%
Z Y X Boomers
1977 a 2010 1981 a 1996 1965 a 1980 1946 a 1964

Nivel de ansiedade por faixa de renda

52%
44%
40%

renda baixa renda média renda alta




Brasileiros com dificuldades financeiras por
problemas de saude mental

99%

Ja passaram por dificuldades financeiras
decorrentes de gastos com saude

97 %

Ja deixaram de buscar atendimento médico ou
psicoldgico por dificuldades financeiras

47%

Tém reservas financeiras que podem ser usadas
para fins de saude

41%

Ja precisaram recorrer a crédito para cobrir
despesas meédicas



Gastos com saude mental por faixa de renda

Entre os que passaram por dificuldades financeiras por
problemas de salude, as principais sao:

49%

Desorganizacao financeira

37%

Acumulou dividas

21%

Passou a depender de crédito para despesas
diarias



Entenda o nivel do seu estresse financeiro

Marque com que frequéncia vocé experimenta
estas situacdes:

Dificuldade para dormir pensando em contas

Evita abrir e-mails ou correspondéncias
bancarias

Sente-se ansioso ao falar sobre dinheiro

Usa cartao de crédito para necessidades
basicas

o 00 OO

Tem medo de verificar o saldo bancario

Sem pontos de atencgao

+ Moderado

L Atencao necessaria

Busque ajuda profissional




3. Saude financeira x saude mental: o
circulo vicioso

O efeito domind do endividamento

Dividas constantes mantém o corpo em estadode
alerta permanente

O estresse prolongado deteriora funcdes cognitivas
essenciais

Maior dificuldade na resolugcédo de problemas e
planejamento

Surgimento de sintomas fisicos que podem levar a
gastos com saude




Quando a mente fragilizada afeta as financas

Processamento cognitivo prejudicado

Dificuldade para avaliar riscos e beneficios

Visdo de curto prazo

Priorizacao de alivio imediato vs. planejamento
futuro

Comportamento de evitagao

Ignorar correspondéncias, extratos e ligagdes de
credores

Impulsividade aumentada

Decisdes de "fuga" que pioram a situacgao
financeira

Comportamentos comuns

Q:J Gastar para aliviar emocdes negativas
("compras terapéuticas")



4. Estrategias para sair do circulo
vicioso

Conheca sua realidade financeira

Faca um diagndstico sincero da sua situagdo atual,
sem julgamentos. Exemplo: reserve um momento
tranquilo para listar todas as suas dividas e receitas
em uma folha de papel.

Reconheca seus gatilhos emocionais

Identifique quais emocgdes costumam levar vocé a

comportamentos financeiros prejudiciais. Exemplo:
perceba se o estresse no trabalho frequentemente

resulta em compras por impulso.

Estabeleca limites saudaveis

Crie um plano e metas claras para seus gastos que
respeitem sua realidade atual. Exemplo: defina um

valor maximo para gastos nao essenciais e coloque
lembretes no celular.



Aprenda continuamente sobre financas

Busque conhecimento em fontes confidaveis para
prevenir futuros problemas. Exemplo: reserve 15
minutos por dia para ler artigos ou assistir videos
sobre educacao financeira.

Aceite ajuda profissional

Combine orientacao financeira e suporte psicoldgico
quando necessario. Exemplo: aproveite o atendimento
gratuito oferecido pela parceria Serasa e Dr. Consulta.

n Cuide da sua saude como um todo:

Equilibre atengcdo as finangas com cuidados fisicos e
emocionais. Exemplo: inclua atividades gratuitas
como caminhadas ou meditagao para reduzir o
estresse enquanto organiza suas finangas.

E normal sentir receio ou vergonha de enfrentar
dificuldades financeiras. Porém, ao buscar ajuda, um
caminho de solucdes se abrem para transformar sua
realidade. A saude mental anda ao lado do bem-estar
financeiro. Ao cuidar de ambos, vocé multiplica suas
chances de sucesso e recuperagao.

Lembre-se: cuidar do seu dinheiro é também cuidar de
vocél
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