Guia Serasa de

SAUDE FINANCEIRA

Como suas financas afetam sua saude e bem-estar emocional
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1. Introdugao

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

Vocé merece viver com tranquilidade — nao
apenas financeiramente, mas mentalmente
também.

Por isso, este guia serve como um mapa para sair
do ciclo de preocupacao, decisdes 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 situacao atual, identificar
gatilhos, definir limites e buscar apoio quando
necessario.

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

Vamos |a?

*Dado da pesquisa “O peso das finangas na saude mental",

feita em agosto de 2025 pela Serasa e Opinion Box.



2. A relagao entre dinheiro e saude
mental

A conexao entre a situac¢ao financeira e o bem-
estar mental é mais profunda do que muitos
imaginam.

Dados da Serasa mostram que as dificuldades
financeiras transformam a realidade diaria,
alteram estudos, trabalho, relacionamentos, vida
familiar e comprometem a estabilidade
emocional.

Impacto das finangas na mente

Dos brasileiros relatam ter picos
40% de estresse

Dos endividados enfrentam insénia
39% ) ou dificuldade para dormir
regularmente.



Afirmam ter crises de ansiedade.

38%

Dos endividados convivem com a

16% -
depressao.
16% Compensam os sentimentos na
°  limentacdo
\
o Tem dependéncia de
8% .
medicamentos controlados
-y
6% Possuem vicios como cigarro ou
(o}

alcool



Impacto das financas nas relagcoes familiares e

sociais

Sentimento de culpa

45%

41%

2 93
2 5)

Sentimento de culpa ou desconforto
ao pedir dinheiro para amigos ou
familiares

Evitam conversas sobre dinheiro

Isolam-se socialmente de amigos e
familia

Sentem dificuldades de conversar
com familiares



22%

17%

10%

4%

Tem perda de libido

Afirmam ter dificuldades de se
relacionar com o parceiro

Abandonam relacionamentos por
conta das financgas

Agressao ao parceiro/a parceira
por conta das financas

Impacto das finangas no trabalho




Trabalham pensando nas contas a
50% g
pagar

“ Realizam atividades extras para
30%
gerar renda

30% Sentem falta de motivacao para
° ! trabalhar

28% Sentem dificuldade de

concentrac¢ao no trabalho

\ Tem queda na produtividade no
O,
20% trabalho



14% Tem sindrome de Burnout

\

89 Dificuldade no relacionamento com
° chefes e colegas
-~

9% outros




3. Principais problemas financeiros dos
brasileiros

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

Nome negativado 43%

Contas com pagamento
atrasado 37

Dificuldade em ter credito 34

extra aprovado

A renda insuficiente pata todos 29

meus gatos

Emprestei meu nome e néo 23

me pagaram

Fui vitima de golpe/fraude 19

financeira

Perdi o emprego

17%

Ultilizaram meu dados sem

(o]
20

minha permissao

Fui afetado(a) por um

vazamento de dados

Perdi meu dinheiro em

=)}

[=))
B &

apostas ou jogos de azar



4. O ciclo vicioso entre finangas e saude
mental

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

Situacao econdmica pior



Nivel de ansiedade por geracoes

O,
7%
57% 48%
40%
35%
7 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




5. O efeito dominé do endividamento

Dividas constantes mantém o corpo em estado de
alerta permanente

O estresse prolongado deteriora fungdes cognitivas
essenciais

Maior dificuldade na resolucao 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

Visao de curto prazo

Priorizacao de alivio imediato vs. planejamento
futuro

Comportamento de evitagao

Ignorar correspondéncias, extratos e ligagcdes de
credores

Impulsividade aumentada

Decisdes de "fuga" que pioram a situacgao
financeira

Comportamentos comuns

Q) Gastar para aliviar emog¢des negativas
("compras terapéuticas")



6. Desafios financeiros de cuidar da
saude mental

Mais da metade dos brasileiros (75%) ja
acumulou dividas e enfrentou desorganizacao
financeira devido a desafios de saude mental.

94 %

Acumulou dividas

46%

Desorganizacao financeira

41%

Gastei todas as minhas economias ou reservas de
emergéncia



27%

Compras por impulso

27%

Passei a depender de crédito para pagar despesas
diarias

26%

Passei a depender financeiramente de outra pessoa

23%

Ja perdi ou tive que vender algum bem(carro,
casa,celular etc)



20%

Perda de emprego

13%

Perdi investimentos que tinha

9%

faléncia de negdcio proprio

Outros



Impacto das financas nas relacoes familiares e
sociais

Ndo tenho condigéao

. . 0,
financeira para arcar com - 20%

tratamentos

Atualmente priorizo

outras 4reas da minha - 18%

vida

Tenho muitas

responsabilidades que . 11%

dificultam esse tipo de

investimento

Faltam profissionais na o
4%
drea de saude mental

Ja tive experencias ruins . 4%
quando investi nessa area



Tenho medo de enfrentar
questdes dificeis ou . 3%
desconfortdveis da minha vida

Preconceito ou medo de

julgamentos ("ser taxado de . 2%
louco")

Sinto vergonha de buscar . 1%
ajuda

Outros motivos . 6%

Ndo tenho um motivo _ 50%

O que poderia transformar a relagao do
brasileiro com o dinheiro e com a saude
mental?




Associam renda melhor a maior
53% equilibrio entre sadde financeira e
mental

Renda melhor

Entendem que a educacao financeira
49% é a chave para melhorar a relagédo

entre o dinheiro e bem-estar

Educacao financeira

Apontam o acesso seguro ao crédito
33% como fator relevante para avaliar

tensdes financeiras e emocionais

Acesso seguro ao crédito

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



Depois de tantos dados e estatisticas, eis o
proximo passo: superar todos esses desafios.
Mas como? Entendendo o seu atual nivel de
estresse financeiro e criando estratégias para
sair do circulo vicioso das dividas.

Entenda o nivel do seu estresse financeiro

D Dificuldade para dormir pensando em contas

() Evita abrir e-mails ou correspondéncias
bancarias

O Sente-se ansioso ao falar sobre dinheiro

() Usa cartédo de crédito para necessidades
basicas

O Tem medo de verificar o saldo bancaério



Sem pontos de atengao

_________________ » Moderado

L Atencado necessaria

Busque ajuda profissional

E normal sentir receio ou até vergonha ao
enfrentar dificuldades financeiras. Mas, ao
buscar apoio, vocé abre espac¢o para novas
solugdes e transforma sua realidade.

A saude mental caminha junto com o bem-estar
financeiro — e, ao cuidar de ambos, vocé amplia

suas chances de sucesso e recuperacao.

Por isso:



Conheca sua realidade financeira

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

Reconhecga seus gatilhos emocionais

Perceba quais sentimentos costumam levar a
decisbes financeiras prejudiciais. Exemplo:
identifique se o estresse no trabalho resulta em
compras por impulso.

Estabeleca limites saudaveis

Crie um plano de gastos que respeite sua realidade.
Exemplo: defina um valor maximo para despesas nao
essenciais e coloque lembretes no celular.

Aprenda continuamente sobre finangas

Busque conhecimento em fontes confidaveis para
prevenir problemas futuros. Exemplo: dedique 15
minutos por dia a artigos, cursos ou videos de
educacao financeira.



Aceite ajuda profissional

Conte com orientagdo financeira e, se necessario,
apoio psicolégico com profissional especializado.
Nao ha vergonha em pedir ajuda. Dica: procure por
psicélogos com valor social ou o Centro de

Assisténcia Psicossocial (CAPS) do seu municipio.

a Cuide da sua saude como um todo:

Equilibre ateng¢ao as finangas com cuidados fisicos e
emocionais. Exemplo: pratique caminhadas,
meditagcdo ou outras atividades gratuitas que aliviem
0 estresse.

E normal sentir receio ou vergonha de enfrentar
dificuldades financeiras. Porém, ao buscar ajuda, um
caminho de solugbes 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 recuperacgao.

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



8 Conte com a Serasa para te ajudar

A Serasa oferece solugdes praticas para vocé
organizar sua vida financeira e tomar decisdes
mais conscientes.

Conheca alguns dos nossos servigos:

g serasa Acompanhe sua pontuagédo e confira
|ImpO NOME | dicas para aumenta-la.

serasa Encontre opgbdes de crédito para o

score seu perfil, com seguranga e
transparéncia

serasa Previna-se de fraudes envolvendo seu

premium CPF e CNPJ

serasa Proteja o que é importante para vocé
crédito com seguranca e tranquilidade




Informagoes técnicas
Nome da pesquisa:

“O peso das financas na saude mental”
Autores: Serasa em parceria com a Opinion Box
Serasa em parceria com a Opinion Box
Objetivo:

Compreender a relacao dos consumidores com
sua saude mental.

Metodologia:

1.240 entrevistas online | 27 perguntas | Margem
de erro: 2,8 pp | Confianca: 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.

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

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



A Serasa

A Serasa € uma unidade de negdcio da Serasa Experian
e tem como propodsito revolucionar o acesso ao crédito.

Para isso, temos um ecossistema completo voltado para
a melhoria da saude financeira da populagdao com
produtos e servigos digitais.
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@serasa @serasa @ serasa Serasa @serasa @tonaserasa

o #  Available on the GETITON
Baixe o App @& AppStore pe Google Play

Fontes utilizadas neste guia: pesquisa Onze/lcatu, Money and
Mental Health Policy Institute, Pesquisa "Saude & Gestdao" da Onze,
I-SFB/FEBRABAN (indice de Saldde Financeira do Brasileiro),
Organizacdo Mundial da Saude (OMS).






