
Como suas finanças afetam sua saúde e bem-estar emocional

Guia Serasa de

Saúde FINANCEIRA 
e Mental



Sumário

1. Introdução 

2. A relação entre dinheiro e saúde 
mental 

3. Principais problemas financeiros 
dos brasileiros 

4. O ciclo vicioso entre finanças e 
saúde mental  

5. O efeito dominó do 
endividamento  

6. Desafios financeiros de cuidar da 
saúde mental 

7. Como superar os desafios 
financeiros que impactam a saúde 
mental

8. Conte com a Serasa para te ajudar 



1. Introdução

Eis um fato: 84% dos brasileiros acreditam que 
problemas financeiros afetaram sua saúde 
mental de alguma forma*. Você também se inclui 
nessa porcentagem?  

 

Você merece viver com tranquil idade — não 
apenas financeiramente,  mas mentalmente 
também.  

 

Por isso, este guia serve como um mapa para sair 
do ciclo de preocupação, decisões apressadas e 
estresse que muitas vezes nos assombram 
quando o assunto é dinheiro.   

 

Vamos mostrar dados recentes que explicam 
esse impacto,  além de estratégias para retomar o 
controle:  entender sua situação atual ,  identif icar 
gati lhos, definir  l imites e buscar apoio quando 
necessário. 

 

Lembre-se: uma mente tranquila nasce também 
de finanças organizadas. 

 

Vamos lá? 

 
* D a d o  d a  p e s q u i s a  “ O  p e s o  d a s  f i n a n ç a s  n a  s a ú d e  m e n t a l " ,  

f e i t a  e m  a g o s t o  d e  2 0 2 5  p e l a  S e r a s a  e  O p i n i o n  B o x .  



2. A relação entre dinheiro e saúde 
mental 

A conexão entre a situação financeira e o bem-
estar mental é mais profunda do que muitos 

imaginam. 



Dados da Serasa mostram que as dif iculdades 
financeiras transformam a realidade diária,  
alteram estudos, trabalho, relacionamentos, vida 
famil iar e comprometem a estabil idade 
emocional.    

Impacto das finanças na mente

40%
Dos brasileiros relatam ter picos 
de estresse

Insônia

39%
Dos endividados enfrentam insônia 
ou dificuldade para dormir 
regularmente.



38% Afirmam ter crises de ansiedade.


Depressão

16% Dos endividados convivem com a 
depressão.

16% Compensam os sentimentos na 
l imentação 

 8% Tem dependência  de 
medicamentos controlados

 6% Possuem vícios como cigarro ou 
álcool



Impacto das finanças nas relações familiares e 
sociais 

Sentimento de culpa

45%
Sentimento de culpa ou desconfor to 
ao pedir dinheiro para amigos ou 
famil iares 

41% Evitam conversas sobre dinheiro 

29% Isolam-se socialmente de amigos e 
famíl ia 

25% Sentem dificuldades de conversar 
com famil iares 



22% Tem perda de l ibído 

17% Afirmam ter dif iculdades de se 
relacionar com o parceiro 

10% Abandonam relacionamentos por 
conta das finanças 

 4% Agressão ao parceiro/a parceira 
 por conta das finanças

Impacto das finanças no trabalho  



50% Trabalham pensando nas contas a 
pagar

30% Realizam atividades extras para 
gerar renda

30% Sentem falta de motivação para 
trabalhar 

28% Sentem dificuldade de 
concentração no trabalho 

20% Tem queda na produtividade no 
trabalho



14% Tem síndrome de Burnout 

 8% Dificuldade no relacionamento com 
chefes e colegas 

 9% outros



3. Principais problemas financeiros dos 
brasileiros

O  é hoje um dos principais 
problemas financeiros dos brasileiros,  atingindo 
43% em 2025 — um salto expressivo em relação a 
27% do ano anterior.  

nome negativado

N o m e  n e g a t i v a d o
 4 3 %

C o n t a s  c o m  p a g a m e n t o  


a t r a s a d o
 3 7 %

D i f i c u l d a d e  e m  t e r  c r e d i t o  

e x t r a  a p r o v a d o
3 4 %

A  r e n d a  i n s u f i c i e n t e  p a t a  t o d o s  

m e u s  g a t o s
2 9 %

E m p r e s t e i  m e u  n o m e  e  n ã o  

m e  p a g a r a m  
2 3 %

F u i  v í t i m a  d e  g o l p e / f r a u d e  

f i n a n c e i r a
1 9 %

P e r d i  o  e m p r e g o
 1 7 %

U l t i l i z a r a m  m e u  d a d o s  s e m  

m i n h a  p e r m i s s ã o   
8 %

F u i  a f e t a d o ( a )  p o r  u m  

v a z a m e n t o  d e  d a d o s
6 %

P e r d i  m e u  d i n h e i r o  e m  

a p o s t a s  o u  j o g o s  d e  a z a r
6 %



4. O ciclo vicioso entre finanças e saúde 
mental 

4 2

1

3

1 Preocupação com dinheiro

2 Aumento do estresse e ansiedade

3 Decisões financeiras ruins

4 Situação econômica pior



Nível de ansiedade por gerações

57%

Z
1 9 7 7  a  2 0 1 0  

48%

Y
1 9 8 1  a  1 9 9 6

40%

X
1 9 6 5  a  1 9 8 0

35%

Boomers
1 9 4 6  a  1 9 6 4

Nível de ansiedade por faixa de renda

52%

renda baixa

44%

renda média

40%

renda al ta



5. O efeito dominó do endividamento

Dívidas constantes mantêm o corpo em estado de 
aler ta permanente

O estresse prolongado deter iora funções cognit ivas 
essenciais  

Maior  d i f iculdade na resolução de problemas e 
planejamento 

Surgimento de s intomas f ís icos que podem levar  a  
gastos com saúde



Quando a mente fragilizada afeta as finanças 

Processamento cognit ivo prejudicado

Dif iculdade para aval iar  r iscos e benef íc ios

Visão de cur to prazo

Prior ização de al ív io  imediato vs.  p lanejamento 
futuro

Compor tamento de evi tação

Ignorar  correspondências ,  extratos e l igações de 
credores

Impulsiv idade aumentada

Decisões de "fuga"  que pioram a s i tuação 
f inanceira 

Comportamentos comuns

Gastar  para al iv iar  emoções negat ivas 
( "compras terapêut icas")



6. Desafios financeiros de cuidar da 
saúde mental

Mais da metade dos brasileiros (75%) já 
acumulou dívidas e enfrentou desorganização 
financeira devido a desafios de saúde mental.  

54%

Acumulou dív idas


46%

Desorganização f inanceira


41%

Gastei  todas as minhas economias ou reservas de 
emergência



27%

Compras por  impulso


27%

Passei  a  depender  de crédito para pagar  despesas 
diár ias 

26%

Passei  a  depender  f inanceiramente de outra pessoa


23%

Já perdi  ou t ive que vender  a lgum bem(carro ,  
casa,celular  etc)



20%

Perda de emprego


13%

Perdi  invest imentos que t inha


9%

falência de negócio própr io


2%

Outros




Impacto das finanças nas relações familiares e 
sociais 

N ã o  t e n h o  c o n d i ç ã o  

f i n a n c e i r a  p a r a  a r c a r  c o m  

t r a t a m e n t o s  

2 0 %

A t u a l m e n t e  p r i o r i z o  

o u t r a s  á r e a s  d a  m i n h a  

v i d a

1 8 %

T e n h o  m u i t a s  

r e s p o n s a b i l i d a d e s  q u e  

d i f i c u l t a m  e s s e  t i p o  d e  

i n v e s t i m e n t o

1 1 %

F a l t a m  p r o f i s s i o n a i s  n a  

á r e a  d e  s a ú d e  m e n t a l
4 %

J á  t i v e  e x p e r e n c i a s  r u i n s  

q u a n d o  i n v e s t i  n e s s a  á r e a
4 %



T e n h o  m e d o  d e  e n f r e n t a r  

q u e s t õ e s  d i f í c e i s  o u  

d e s c o n f o r t á v e i s  d a  m i n h a  v i d a

3 %

P r e c o n c e i t o  o u  m e d o  d e  

j u l g a m e n t o s  ( " s e r  t a x a d o  d e  

l o u c o " )

2 %

S i n t o  v e r g o n h a  d e  b u s c a r  

a j u d a
1 %

O u t r o s  m o t i v o s 6 %

N ã o  t e n h o  u m  m o t i v o 5 0 %

O que poderia transformar a relação do 
brasileiro com o dinheiro e com a saúde 
mental?



53%
Associam renda melhor  a  maior  
equi l íbr io  entre saúde f inanceira e  
mental

Renda melhor  

49%
Entendem que a educação f inanceira 
é  a  chave para melhorar  a  re lação 
entre o dinheiro e  bem-estar  

Educação financeira

33%
Apontam o acesso seguro ao crédito 
como fator  re levante para aval iar  
tensões f inanceiras e emocionais  

Acesso seguro ao crédito

7. Como superar os desafios financeiros 
que impactam a saúde mental



Depois de tantos dados e estatísticas,  eis o 
próximo passo: superar todos esses desafios. 
Mas como? Entendendo o seu atual nível de 
estresse financeiro e criando estratégias para 
sair do círculo vicioso das dívidas. 

Entenda o nível do seu estresse financeiro

Dificuldade para dormir pensando em contas

Evita abrir  e-mails ou correspondências 
bancárias

Sente-se ansioso ao falar sobre dinheiro

Usa car tão de crédito para necessidades 
básicas

Tem medo de verif icar o saldo bancário



0 a 1 Baixo

Sem pontos de atenção

2 a 3 Moderado

Atenção necessária

4 a 5 Alto

Busque ajuda profissional

É normal sentir  receio ou até vergonha ao 
enfrentar dif iculdades financeiras. Mas, ao 
buscar apoio,  você abre espaço para novas 
soluções e transforma sua realidade.   

 

A saúde mental caminha junto com o bem-estar 
f inanceiro — e,  ao cuidar de ambos, você amplia 
suas chances de sucesso e recuperação.



Por isso: 




1 Conheça sua real idade f inanceira

Faça um diagnóst ico s incero da sua s i tuação atual ,  
sem ju lgamentos.  Exemplo:  reserve um momento 
t ranqui lo  para l istar  todas as suas dív idas e receitas 
em uma folha de papel .

2 Reconheça seus gat i lhos emocionais

Perceba quais sent imentos costumam levar  a  
decisões f inanceiras prejudic ia is .  Exemplo:  
ident i f ique se o estresse no t rabalho resulta em 
compras por  impulso.

3 Estabeleça l imites saudáveis

Cr ie  um plano de gastos que respeite  sua real idade.  
Exemplo:  def ina um valor  máximo para despesas não 
essenciais  e  coloque lembretes no celular.

4 Aprenda cont inuamente sobre f inanças

Busque conhecimento em fontes conf iáveis  para 
prevenir  problemas futuros.  Exemplo:  dedique 15 
minutos por  d ia  a  ar t igos,  cursos ou v ídeos de 
educação f inanceira.



5 Aceite a juda prof issional

Conte com or ientação f inanceira e ,  se necessár io ,  
apoio psicológico com prof issional  especial izado.  
Não há vergonha em pedir  a juda.  Dica:  procure por  
psicólogos com valor  social  ou o Centro de 
Assistência Psicossocial  (CAPS) do seu município.

6 Cuide da sua saúde como um todo:

Equi l ibre atenção às f inanças com cuidados f ís icos e 
emocionais.  Exemplo:  prat ique caminhadas,  
meditação ou outras at iv idades gratui tas que al iv iem 
o estresse.

É normal  sent i r  receio ou vergonha de enfrentar  
d i f iculdades f inanceiras.  Porém,  ao buscar  a juda,  um 
caminho de soluções se abrem para t ransformar sua 
real idade.  A saúde mental  anda ao lado do bem-estar  
f inanceiro.  Ao cuidar  de ambos,  você mult ip l ica suas 
chances de sucesso e recuperação.

Lembre-se:  cuidar  do seu dinheiro é  também cuidar  de 
você!



8 Conte com a Serasa para te ajudar

A Serasa oferece soluções práticas para você 
organizar sua vida financeira e tomar decisões 
mais conscientes.

Conheça alguns dos nossos serviços:

A c o m p a n h e  s u a  p o n t u a ç ã o  e  c o n f i r a  

d i c a s  p a r a  a u m e n t á - l a .

E n c o n t r e  o p ç õ e s  d e  c r é d i t o  p a r a  o  

s e u  p e r f i l ,  c o m  s e g u r a n ç a  e  

t r a n s p a r ê n c i a

P r e v i n a - s e  d e  f r a u d e s  e n v o l v e n d o  s e u  

C P F  e  C N P J

P r o t e j a  o  q u e  é  i m p o r t a n t e  p a r a  v o c ê  

c o m  s e g u r a n ç a  e  t r a n q u i l i d a d e



Informações técnicas 
Nome da pesquisa:

“O peso das finanças na saúde mental”

Autores: Serasa em parceria com a Opinion Box

Serasa em parceria com a Opinion Box

Objetivo:

Compreender a relação dos consumidores com 
sua saúde mental.

Metodologia:

1.240 entrevistas online |  27 perguntas |  Margem 
de erro: 2,8 pp |  Confiança: 95%

Perfil dos entrevistados:

47% homens e 53% mulheres.
 

 Idades: 12% entre 18–24 anos, 22% entre 25–29, 
19% entre 30–39, 19% entre 40–49, 28% com 50+ 
anos.
 

 Regiões: 44% Sudeste,  25% Nordeste,  15% Sul ,  
8% Norte,  8% Centro-Oeste.
 

 Renda: 14% alta,  36% média,  50% baixa.



A Serasa
A Serasa é uma unidade de negócio da Serasa Exper ian 
e tem como propósito revolucionar  o acesso ao crédito.

Para isso,  temos um ecossistema completo voltado para 
a melhor ia  da saúde f inanceira da população com 
produtos e serv iços digi ta is .

@ s e r a s a @ s e r a s a @  s e r a s a S e r a s a @ s e r a s a @ t o n a s e r a s a

Baixe o App

Acesse o s i te

F o n t e s  u t i l i z a d a s  n e s t e  g u i a :  p e s q u i s a  O n z e / I c a t u ,  M o n e y  a n d  

M e n t a l  H e a l t h  P o l i c y  I n s t i t u t e ,  P e s q u i s a  " S a ú d e  &  G e s t ã o "  d a  O n z e ,  

I - S F B / F E B R A B A N  ( Í n d i c e  d e  S a ú d e  F i n a n c e i r a  d o  B r a s i l e i r o ) ,  

O r g a n i z a ç ã o  M u n d i a l  d a  S a ú d e  ( O M S ) .  




