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 SUPERENDIVIDAMENTO,
- APOSTAS E 0

- Como recuperar o controle financeiro,
pm— \ emocional e construir novas escolhas

Cole¢do Educagdo Financeira

Conhecimento, consciéncia e pequenas mudangas
podem transformar a relacdo com o dinheiro
e com a propria vida,
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QUANDO 0 DINHEIRO
DEIXA DE SER CUIDADO

O dinheiro faz parte da nossa vida, Ele A0 VIVO
ajuda a garantir seguranga, realizar planos, |
= cuidar da familia e construir um futuro com
mais tranquilidade.

Mas, em alguns momentos, a relagdo com
o dinheiro pode se tornar fonte de sofrimenta.

Apostas, compras impulsivas, uso excessivo
.\Kﬁ do crédito e outras decisdes financerias
— podem aparecer como tentativas de aliviar
ansiedade, frustragao, tristeza, soliddo ou
sensacao de vazio.

Quando esses comportamentos se repetem,
podem gerar dividas, conflitos, culpa e
perda de controle.
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Este e-boaok foi criado para ajudar voce a
reconhecer esses padrdes, compreender
suas causas e encontrar caminhos mais
conscientes para retomar o controle da
sua vida financeira e emacional.

NESTE E-BOOK, VOCE VAI APRENDER:

O que pode estar por tras do superendividamento

e dos comportamentos impulsives; q"’r
Como emogdes podem influenciar decises financeiras; il

Quais erros podem agravar uma situagdo de endividamentao;

i

-
I

D

QOO ®

Como desenvalver noves hibitos; O ?"
Como transformar pequenas escolhas em protecio e seguranca; '_hl ‘—_ :
Como cuidar do dinheiro também significa cuidar de si. =

[

Vocé ja parou para pensar se algumas das suas @
decisdes financeiras estdo tentando resolver

uma dor que ndo é financeira?



( (O ENTENDENDO O PROBLEMA

QUANDOADIVIDA -
DEIXA DE SER APENAS
UMA DIVIDA

0 superendividamento ndo acontece necessariamente
porgue alguém “nao sabe cuidar do dinheiro”,

Muitas vezes, ele é resultado de uma combinago de
fatores: renda insuficiente, imprevistos, crédito facil,
falta de planejamento, decisdes impulsivas e
dificuldades emocionais.

Em alguns casos, a pessoa comega a utilizar o dinheing
como uma farma de compensaco ou fuga,

e QUANDO O CICLO SE INTENSIFICA:
E Uma compra pode trazer
satisfacio momentanea, @ PN - 'f-..:j ) a-"': I.f:_?. i
IMPULSD  DECISAD  ALMIO  COMSEQUEMCIA  CULPA HOWD
@ Uma aposta pode gerar esperanca uossENThED St
de ganhar dinheiro rapidamente.

COM O TEMPO, PODEM APARECER:
il Aumento das dividas;

B Uso frequente do cartdo e do crédito;

- Alrasos emn contas;
. Tentativas de recuperar dinheiro perdido;

Umi novo empréstimo pode parecer
uma solucdo para uma divida anterior.

() problema surge quando essas escolhas comegam a
@ repetir @ a pessoa perde a capacidade de B Esconder informagdes financeiras da familia;

interromper o ciclo. - Ansiedade e preccupatdo constante;
&P Conflitos nos relacionamentos;
‘ Sensagio de fracasso ou perda de controle.

VOCE SE IDENTIFICA?

[___| Ja gastow ou apostou dinheiro que ndo poderia perder?

El & fez uma divida para pagar outra divida?

I:l Ja tentou recuperar um valor perdido apostando novamente?

U Ja evitou olhar sua conta, fatura ou situagdo financeira por medo?

Se vocé respondeu “sim” a alguma dessas perguntas, este pode
ser um momento importante para alhar para sua relagdo com o
- dinheiro com mais atencio e sem julgamentos.




0 PROBLEMA |
QUASE NUNCA E
APENAS FINANCEIRO

Para compreender o superendividamento, € preciso olhar além dos nimeros.

COMPORTAMENTOS

Algumas pessoas desenvolvem comportamentos impulsivos
diante do dinheiro.

Comprar, apostar ou utilizar crédito pode proporcionar uma
sensacio imediata de prazer, esperanca ou alivio.

O problema é que o alivio passa, enguanto as consequéncias permanecem.

Pequenas decisdes repetidas podem se transformar em padrdes.
“54 mals uma compra” =56 mals uma aposta” “Depois eu vejo como pagar”

Quando essas frases se tornam frequentes, o comportamento deixa
de ser uma exceqdo e passa a fazer parte da rotina.

ASPECTOS EMOCIONAIS

Ansiedade, frustragio, tristeza, estresse e sensacio de vazio podem
influenciar nossas escolhas,

Em determinados momentos, gastar ou apostar pode parecer

uma forma rapida de mudar aquilo que estamas sentindo.

INFLUENCIAS SOCIAIS

Publicidade, redes sociais, facilidade de crédito e a ideia de
enriquecimento ripido podem criar expectativas pouco realistas.
E ficil encontrar mensagens que associam consumo, sucesso e felicidade.

Algurnas ideias também podem influenciar nossa relagdo com o dinheiro:

& “Eu preciso aproveitar agora,” * “Eu Mereco Comprar isso.”

= “Depois eu resolvo.” = "Dinheire ¢ a dnica forma de
* “Se eu ganhar uma vez, consigo recuperar tudo.” resolver meus problemas.”

Questionar essas crengas & parte importante da mudanga.

o ‘. LEMBRE-SE:
- — O PROBLEMA QUASE NUNCA E APENAS FINANCEIRO.

Por tras de uma decisSo financeira pode existir uma emocio,
um habito, uma crenga ou uma necessidade que precisa ser compreendida.




@ OS IMPACTOS NA VIDA

UMA DiVIDA PODE OCUPAR
MUITO MAIS ESPACD - T
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Quande o dinheiro esta desorganizado, rr© ‘f--'-"".; :—_‘ I ‘-.‘::*
os impactos podem ultrapassar o orgamento. g L ¥ty g

i Dividas podem gerar discusses,
FAMI LIA preccupacao e perda de confianca.

A preocupacio financeira pode dificultar

TRABALHO a concentragdo, aumentar o estresse e

prejudicar a produtividade.

RELACIONAMENTOS

os vinculos podem ser afetados.

A preocupacao constante com dividas

BEM‘ESTAH pode trazer sentimentos de culpa, medo,

vergonha e impoténcia.

CQuando grande parte da renda esta
comprometida, sobra menos espaco
para lazer, projetos e necessidades
importantes.

Dividas acumuladas podem comprometer

FUTUR[] planos, reservas financeiras e
‘1 .&/g
'-

CUIDAR DAS FINANCAS E
TAMBEM CUIDAR DOS SEUS LIMITES

oportunidades futuras.
.«-i ESCOLHag

: . Fod ' CONSCIENTES
Vock ndo precisa resolver toda a sua vida financeira de uma sdvez. F & T TY SUA
5 -
O primeiro passo € reconhecer o que esta acontecendo e &= ¥ Rl

interromper comportamentos que estdo aumentando o problema.

‘ Quanto mais cedo vocé reconhece um ciclo, @

maior é a possibilidade de escolher um caminho diferente.




_/@ MUDANDO A PERSPECTIVA

CONTROLE Nﬁl]j PRISAO. mubanca comeca com:
E PROTECAO.

@ 1. CONSCIENCIA
Quando falamos em controle financeiro, algumas ‘ S eecel i

esta acontecendo.

pessoas pensam em restricdo, privagio ou
perda de liberdade.

Mas existe outra maneira de enxergar.

CONTROLE E PODER ESCOLHER.

f;’:} E saber guanto vocé tem,
(:.7‘. E conhecer seus limites, :
—4 responsahilidade
- - . . = sponsabilgace
:C/I: E conseguir dizer “nao” quando em culpa.
—  uma decisdo pode prejudicar
sey futurg,

Gf;‘ E ndo precisar esconder
~  suas escolhas.
(V) E construir seguranca para si e para 3. PLANEJAMENTO
as pessoas que dependem de voce. Entender sua realidade
e definir prioridades.

A transformagdo ndo precisa |

@@ acontecer de maneira radical. ‘

Uma pequena decisdo tomada

hoje pode ser o inicio de uma | 4. PEQUENAS MUDANCAS
| mudanca muito maior. ) '
= = i Substituir comportamentos
{ ) :
APOSTAS AOVIVD |
S ZALOD |
RS 0,00 |
, . I e | 5. CONSISTENCIA
. === L TRV 23 FuTi0 Repetir ny .colhas
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‘ ‘ Vocé ndo precisa recuperar tudo de uma vez. ( " )
. Precisa comegar a recuperar o controle,
uma escolha de cada vez. @; |

.1..




PASSOS PRATICOS - PARTE 1

COMECE OLHANDO |
PARA A REALIDADE

Antes de construir um novo caminho, é necessario
compreender onde vocé esta.

1. OBSERVE SEUS HABITOS FINANCEIROS

Perceba onde, quando e por que vocé costuma
gastar, apostar cu utilizar crédito.

2. FACA UM DIAGNOSTICO FINANCEIRO

Liste sua renda, despesas, dividas,
parcelas & COMPromissos,

3. IDENTIFIQUE COMPORTAMENTOS IMPULSIVOS

Observe situacles em que vocé toma decisbes
financeiras sem planejamento.

4. IDENTIFIQUE SEUS GATILHOS EMOCIONAIS

Pergunte: 0 que eu estava sentindo
antes de gastar ou apostar?”

5. RECONHECA 0S PREJUIZ0S

MBo esconda ou minimize as coNsequencias
das escolhas realizadas.

6. EVITE NOVAS DIVIDAS DESNECESSARIAS

Antes de assUmir um NOVe COMPpromissa, avalie
se ele realmente & necessario.

7. PARE DE TENTAR RECUPERAR PERDAS POR IMPULSO

Especialmente no caso das apostas, tentar recuperar
dinheire perdido pode aprofundar ainda mais o prejuizo.

8. CONVERSE COM ALGUEM DE CONFIANGA

Mo carmegue o problema sozinho,

# PRIMEIRO OBJETIVO:

Ndo é resolver E parar de aumentar o problema

tudo hoje. € comegar a enxerga-lo
com clareza.
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M _..-:' PASSOS PRATICOS - PARTE 2

TRANSFORME

CONSCIENCIA EM Al;ﬂ

Depois de compreender sua realidade,
& hora de criar novos comportamentos.

1. CRIE METAS POSSIVEIS

Comece por objetives pequenas
& alcangaveis.

2. MONTE UM PLANO FINANCEIRD

Defina quanto entra, quanto $ai ¢ quais
COMPromEEsos precisam de prioridade.

= [‘:_‘n 3. ORGANIZE SUA ROTINA

| s '@ Reserve um momento da Semana
para acompanhar suas financas,

T

— Fﬂ"‘.’;’;ﬁ 4. ESTABELECA LIMITES DE GASTOS

_ | L K _if;' Defina antecipadarmente quanio pode ser
wlilizaco em cada categoria,

) 5. REDUZA 03 GATILHOS

- Evite situagbes, aplicativos ou ambiantes
g estimubem decisSes impulsivas.
6. SUBSTITUA COMPORTAMENTOS
Quando surgir o impulso, procure uma

atividade alternativa antes de tomar
urmil dhiciso.

7. ACOMPANHE SEUS RESULTADOS

Registre suas pequenas conquistas.

Buscar apoio nio significa fraqueza
Significa reconhecer que vooi
merece cuidada,

LEMBRE-SE:

Mudanga sustentivel ndo ac
Ela acontece quando nov o
até se tornarem parte da sua rotina.

@@@@

8. PECA AJUDA QUANDO NECESSARIO
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{@)) EXERCICIO DE REFLEXAO

OLHE PARAA
SUA RELACAO
COM O DINHEIRO

Reserve alguns minutos para responder as perguntas
abaixo com sinceridade.
Mio existe resposta certa ou errada.

1 Quanda estou emocionalmente
* abalado, como costumo lidar

com o dinheira?

3 Quais situagtes costumam
A * despertar esse

comportamento?

Existe algum compartamento
financeiro que gostaria
de interromper?

0 que eu espero sentir
quando compro, gasto
ou aposto?

Qual foi uma consequéncia
* gue esse comportamento

trouxe para minha vida?

0 que eu gostaria de
recuperar além do
dinheiro?

Qual pequena mudanga
POSS0 comear a
fazer hoje?

MEU COMPROMISSO

A partir de hoje, eu escolho:

Reconhecer um problema nao é fracassar.

E criar a possibilidade de fazer diferente.




PAGINA 10

PARA

VIDA FINANCEIRA

© O

©
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10 ATITUDES

DICAS PARA COLOCAR EM PRATICA

PROTEGER SUA

Nio tome decistes financeiras
importantes no impulso.

Evite apostar dinheiro que vocé &@

precisa para viver.

Nio tente recuperar perdas @
x>/

apostando novamente.

Antes de comprar, pergunte: @
“Eu preciso disso ou estou tentando 0

aliviar alguma emogio?"

Acompanhe sua conta bancdria ﬁl“ o=
e suas faturas regularmente. -

Evite utilizar crédito sem saber
como ird pagar.

Tenha clareza sobre suas dividas
e prioridades.

Crie pequenas metas financeiras

e acompanhe sua evolugéo. {.\/ll

Compartilhe a situagdo com alguém
de confianga quando precisar de apoio.

Procure ajuda profissional quando perceber O @
que sozinho esta dificil interromper o ciclo. (aary

UMA REGRA SIMPLES:

9-0-0-9

PARE RESPIRE PENSE ESCOLHA
Nem todo impulso precisa virar uma agao.



PAGINAT1 0 QUE VOCE APRENDEU .
Conscifncid

UMA NOVA RELAGAD &=

Flangjamenta

COM 0 DINHEIRC %i?ﬁ:ﬁi"; 4
COMEGA COM CONSCIENCIA

0 PROBLEMA
& O superendividamento e os comportamentos

relacionados a apostas e gastos impulsives podem
comprometer muito mais do que o orgamento.
A CAUSA
Em muitos casos, existem emocbes, habitos, crencas,
influéncias sociais e padrdes de comportamento por
tras das decistes financeiras.
0S IMPACTOS
Familia, trabalho, relacicnamentos, bem-estar,
qualidade de vida e futuro podem ser afetados.
A SOLUCAD

04 A mudanga comega com consciéncia, responsabilidade,
planejamento e pequenas escolhas consistentes,
0 PROXIMO PASSO
Observe seus comportamentos, organize sua realidade
financeira, reduza os gatilhos, estabelega limites
procure apoio quando necessario.

CUIDAR DO DINHEIRO
E CUIDAR DA VIDA

@ Seu dinheiro representa escolhas.

@ Seus habitos representam caminhos.

E suas escolhas de hoje podem ajudar
a construir o futuro que vooé deseja viver.

Vocé ndo é definido pelas suas dividas, pelos seus erros
ou pelas decisdes que tomou no passado.
v
O importante é reconhecer o caminho
e comegar a construir um novo,




PAGINA12 ~ PROXIMOS PASSOS » 3

PARABENS
POR CONCLUIR '™
ESTEE-BOOK! ~ -

Wocé deu mais um passo para compreender melhor
sua relagdo com o dinheiro e perceber como as
escolhas financeiras também estdo relacionadas ao
cuidado com a propria vida.

Lembre-se: mudancas importantes
comegam com pequenas decisoes. -

N&o tenha vergonha de reconhecer dificuldades,, -
rever habitos ou pedir ajuda. '

Continue buscando conhecimento, desenvolvendo — it ]
consciéncia financeira e construindo escolhas mais = % 7%= ==
saudaveis para o presente e para o futuro. ' St
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ACOMPANHE NOSS0S CONTEUDOS

Redes sociais: @consultoriapontoc

Contato: (11) 97126-6029
pPONto.

Transfoermagdo direto 0 porto
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