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Modulo: 1 — O ser por tras do consumidor.
1.1 - A Psicologia do Consumo: O que suas compras dizem sobre vocé?

A psicologia do consumo € o campo que estuda como emogoes, valores,
crencgas e identidade pessoal influenciam as decisoes de compra. Comprar
nao & apenas um ato econdmico, € também uma forma de expressar quem

somos, o que valorizamos e como queremos ser vistos.

- O consumo como expressao de identidade: As pessoas consomem

produtos e marcas que refletem sua personalidade e estilo de vida.

« Exemplos: alguém que se vé como sustentavel tende a comprar produtos
ecoldgicos; ja quem valoriza status pode preferir marcas de luxo, mesmo

pagando mais caro.

- Emoc¢oes e impulsos: Grande parte das compras € movida por emogoes, e
nao pela razao.

o O tédio, o estresse ou a necessidade de recompensa podem levar ao
consumo impulsivo; A publicidade explora isso ao associar produtos a

sentimentos como felicidade, liberdade ou sucesso.
- Influéncia social: Consumimos também para pertencer a grupos.

+ Roupas, celulares e até habitos alimentares podem ser formas de mostrar
afinidade com um grupo social; O medo de exclusdo (FOMO - Fear of

Missing Out) também impulsiona compras.

- O significado simbdlico das compras: Cada compra carrega um significado
simbolico: comprar pode representar conquista, seguranga, amor ou

reconhecimento.

« Um presente caro pode significar afeto; Um carro novo pode simbolizar

sucesso profissional.
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- O consumo consciente: Entender a psicologia por tras do consumo ajuda a

fazer escolhas mais conscientes:

« Diferenciar necessidades reais de desejos momentaneos.

« Avaliar o impacto emocional, financeiro e ambiental das compras.

Enfim: Suas compras contam uma histéria sobre vocé, seus valores, seus
sonhos, suas insegurangas e até suas emocgdes. Entender a psicologia do
consumo € o primeiro passo para consumir com proposito, e ndo apenas por

impulso.

Figura 1 — Consumidor e suas necessidades.

Fonte: <freepik.com>

1.2 - Gatilhos Mentais e Vieses Comportamentais: Como a Publicidade, o

Ambiente Social e as Emoc¢oes Impactam suas Decisoes Financeiras.

As decisdes financeiras raramente sdo totalmente racionais. Emog¢des, pressées
sociais e estratégias de marketing moldam nosso comportamento econémico.
Entender esses gatilhos e vieses € o primeiro passo para tomar decisbes mais

conscientes.
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Nossas decisdes financeiras raramente sdo puramente racionais. Muitas vezes,
fatores externos e internos — como publicidade, influéncia social e estados
emocionais — moldam escolhas de consumo e investimento, levando a

comportamentos que podem ser prejudiciais ou impulsivos.

- Publicidade e Marketing: A publicidade utiliza gatilhos mentais para

influenciar decisoes:

« Escassez: “Ultimas unidades!” — cria sensacio de urgéncia.

« Urgéncia: “Oferta por tempo limitado!” — pressiona a decisdo rapida.
» Autoridade: Recomendacao de especialistas ou celebridades.

« Prova social: Mostrar que outros compram ou usam o produto.

+ Reciprocidade: Amostras gratis ou brindes, incentivando a compra.

Esses gatilhos exploram vieses cognitivos, tornando o consumidor mais

propenso a gastar sem planejamento.

- Ambiente Social: O comportamento financeiro também é moldado

pelo contexto social:

« Comparacao social: Tendéncia de gastar mais para acompanhar
amigos, familiares ou colegas (“efeito conspiragédo do consumo”).

o Pressao de grupo: Compras motivadas para se sentir aceito ou
integrado.

« Normas culturais: Padrées de consumo impostos pelo meio influenciam

escolhas de produtos e servigos.

- Emocgoes: Nossas emogdes tém grande impacto sobre decisées

financeiras:

« Ansiedade e estresse: Podem levar a compras impulsivas ou decisdes

precipitadas.
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« Prazer e recompensa: Compra como fonte de satisfacdo imediata,
reforgcando habitos de consumo.

« Medo ou incerteza: Influencia decisées de investimento ou de poupanga

de forma defensiva ou exagerada.
- Vieses comuns relacionados as emocgoes.

« Viés de confirmacgao: Buscar informagées que confirmem a deciséo
tomada.

« Aversao a perda: Evitar perdas mesmo que haja oportunidade de ganho.

« Gratificacao instantanea: Preferir prazer imediato em detrimento de

beneficio futuro.

Compreender os gatilhos mentais, o impacto do ambiente social e as emocdes
ajuda a tomar decisées financeiras mais conscientes, evitando compras

impulsivas, dividas desnecessarias e investimentos mal planejados.

Dica pratica: Antes de qualquer gasto, faca uma pausa e pergunte: “Estou

comprando por necessidade real ou por influéncia externa?”

- Gatilhos Mentais: O poder da persuasao.

Sao estimulos automaticos que influenciam o comportamento de compra,
usados amplamente na publicidade.

Figura 2 — Controle financeiro familiar.

Fonte: <freepik.com>
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- Os gatilhos mentais:

Gatilho Descri¢cao Exemplo na pratica

Quando algo parece

Escassez raro, aumenta o|“Ultimas unidades!”
desejo.
al - Induz a agir| “Promogao por
Urgencia rapidamente. tempo limitado!”

Influenciadores ou
Pessoas confiam em|médicos

Autoridade L
especialistas. recomendando
produtos.
Seguimos o|“Mais vendidos”,
Prova social comportamento do|“avaliado com 5
grupo. estrelas”.
. ; Queremos retribuirf Amostra gratis,
Reciprocidade .
favores. brindes.
Planos de
Mantemos a .
. a . N assinatura,
Comprometimento e coerencia [coeréncia com
decisbes anteriores programas de
" |fidelidade.
Fonte: O autor.
- Exemplos de Vieses:
Viées Descricao Exemplo
Primeira informagao guia
Ancoragem o “De R$499 por R$199”
decisbes
Efeito Manada Fazer o que todos fazem Seguir “tendéncias”

. Medo de perder > vontade o .
Aversao a Perda Evitar investir
de ganhar
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Status Quo Resisténcia a mudanca Manter gasto antigo
Recompensa ) o .
) Desejo de prazer rapido Consumo por impulso
Imediata

Fonte: O autor.

1.3 - Consumo na Func¢ao Publica: Reflexdes sobre a particularidade e
estabilidade da renda do servidor.

Contextualizagcao: O servidor publico ocupa um papel singular na
economia, com estabilidade de renda e seguranca no emprego, fatores que
moldam suas escolhas financeiras. Problema: Apesar dessa estabilidade,

ha casos recorrentes de endividamento e consumo acima da renda disponivel.

Objetivo: Refletir sobre como a natureza da renda publica influencia padroes

de consumo, atitudes financeiras e planejamento de longo prazo.
- A particularidade da renda do servidor publico.

« [Estabilidade e previsibilidade: o salario € fixo, pago em dia e reajustado
por politicas salariais — o que reduz a incerteza financeira.

« Beneficios indiretos: férias, 13°, licencas, previdéncia diferenciada.

« Impacto psicologico: sensacdo de seguranga pode reduzir a percepgéo
de risco financeiro.

« Comparacao com o setor privado: volatilidade da renda, meritocracia

mais acentuada e menor previsibilidade.
- O comportamento de consumo do servidor.

« Efeito da estabilidade: tendéncia a assumir compromissos de longo
prazo (financiamentos, consignados).
« Crédito consignado: facilidade e juros menores, mas também

armadilha de endividamento.
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« Consumo de status: valorizagao social associada ao cargo publico pode
estimular o consumo simbdlico (carros, imoveis, viagens).

« Influéncia do grupo social: o servidor tende a espelhar o padrdo de

consumo de colegas da mesma instituicdo.

Figura 3 — Controle de dividas.

Fonte: <freepik.com>

- Fatores psicologicos e sociais.

« Viés de otimismo: “meu salario € garantido, posso pagar depois”.

« Efeito da recompensa: uso do consumo como compensagao de
frustragdes profissionais ou pessoais.

+ Pressoes sociais: padrées de consumo do ambiente publico (roupas,
alimentacgao, tecnologia, lazer).

+ Educacao financeira limitada: conhecimento técnico ndo implica em

controle financeiro.
- Reflexdes e caminhos para a sustentabilidade financeira.

« Consciéncia de renda estavel # renda infinita.

10
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« Educacao financeira adaptada ao contexto publico: planejamento,
metas, poupanga, investimentos e aposentadoria.

« Mudanca cultural: valorizar o bem-estar e a liberdade financeira em vez
do status.

+ Gestao emocional do consumo: reconhecer gatilhos e impulsos.

A estabilidade da renda publica € uma vantagem significativa, mas pode
gerar comportamentos de consumo inconscientes e desordenados se nao
acompanhada por educacgédo financeira e autoconhecimento.
O verdadeiro privilégio do servidor deve ser usar a previsibilidade de sua
renda para construir seguranca e liberdade financeira, e nao para se aprisionar
em dividas.

1.4 - Atividade Pratica: "Mapa do Meu Consumo”: ldentificando os
principais motivadores (emocionais e sociais) dos gastos pessoais.

Criar um mapa do meu consumo. Vamos la.

Modulo: 2 - Endividamento: Para Além dos Numeros.

21 - Desmistificando o Endividamento: Diferenca entre divida "boa"
(investimento) e divida "ruim" (consumo inconsciente). Tratar do tema jogos de

azar, como apostas on-line (figrinho, bets e afins).
Desmistificando o Endividamento.

Muitas pessoas acreditam que ftoda divida é ruim. Mas, na verdade, o
endividamento pode ser um instrumento de crescimento — desde que usado

com consciéncia e planejamento.
Entendendo o que é divida.

Divida nada mais € do que usar recursos de terceiros (bancos, financeiras,

cartées, amigos etc.) para antecipar algo que vocé ainda ndao tem capital

11
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para comprar agora. O problema ndo esta em dever, mas no motivo e na

forma como essa divida é feita.
- Divida “Boa” — Quando o endividamento vira investimento

A divida boa é aquela que gera retorno futuro, seja financeiro ou de
valorizacdo pessoal. Ela é planejada, tem juros controlados e traz um beneficio

duradouro que supera o custo da divida.
Exemplos:

o Fazer um curso ou graduagao que aumente seu potencial de renda.
« Financiar um imdével com valorizagdo e potencial de aluguel.
e Investir em um negdcio proprio ou equipamento que aumente a

produtividade.

Regra pratica: a divida é boa se ajuda a construir patrimonio ou gerar renda
futura.

- Divida “Ruim” — O consumo inconsciente.

A divida ruim é aquela feita para consumo imediato, sem planejamento e sem
gerar retorno. Normalmente € motivada por impulso, status ou desejo

momentaneo e vira uma bola de neve por causa dos juros altos.
Exemplos:

o Comprar eletrénicos parcelados apenas por impulso.
o Usar o cartdo de crédito para roupas ou jantares fora do orgamento.
e Fazer empréstimos para pagar outros empréstimos ou dividas de

consumo.

Regra pratica: a divida é ruim se SO gera prazer momentaneo e compromete
o futuro. Como transformar o endividamento em ferramenta inteligente.

12
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Planeje antes de contrair uma divida.
Pergunte-se: “Essa compra vai gerar retorno ou apenas satisfazer um
desejo momenténeo?”

Compare juros e prazos. Nem toda divida € igual: financiamentos,
crédito consignado e cartdo tém custos muito diferentes.

Mantenha o controle financeiro. Tenha um orgamento claro com quanto
entra e sai todo més.

Evite dividas para “apagar incéndios”. Isso cria um ciclo de

endividamento dificil de quebrar.

Dica: Divida boa constroi o futuro. Divida ruim prende ao passado.

- Conceito de jogos de azar.

Jogos de azar sao aqueles em que o resultado depende predominantemente

da sorte, e ndo da habilidade do jogador. Exemplos classicos: roleta, caga-

niqueis, bingo, apostas esportivas, loterias etc.

Figura 4 — Gasto com jogos on-line.

Fonte: <freepik.com>

13
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- O crescimento das apostas on-line.

Nos ultimos anos, houve uma explosao de plataformas digitais de apostas —
muitas com publicidade intensa nas redes sociais, influenciadores e até

patrocinio de times de futebol.

« “Jogo do tigrinho” (ou caga-niquel on-line) € um exemplo: promete
ganhos rapidos, mas funciona como um cassino digital, com algoritmos
que favorecem a casa.

« Sites de bets permitem apostas em esportes, e-sports ou jogos de azar,

geralmente com sistemas de depdsito via Pix.
- Situacao legal no Brasil.

« Alegislacao brasileira tradicionalmente proibe jogos de azar (Decreto-
Lei n® 9.215/1946), com exceg¢ao das loterias oficiais (como Mega-
Sena).

« No entanto, apostas esportivas de cota fixa foram regulamentadas em
2023 e comegaram a ser legalizadas e tributadas.

« Ja cassinos on-line (como o “tigrinho”) ainda sao ilegais se operarem

sem autorizagdo no Brasil, mesmo que hospedados fora do pais.
- Impactos sociais e economicos.

Positivos: Geracdo de empregos no setor tecnoldgico e de entretenimento.

Possibilidade de arrecadagdo de impostos.

Negativos: Vicio em apostas (/udopatia) e endividamento. Manipulagao de
resultados esportivos. Lavagem de dinheiro e falta de controle sobre

empresas estrangeiras.
- Questao ética e psicologica.

Muitos jogadores sdo atraidos por promessas de lucro facil, reforcadas por

influenciadores digitais e campanhas agressivas.

14
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Psicologicamente, os jogos usam mecanicas de recompensa intermitente,

semelhantes as dos cassinos fisicos, o que causa dependéncia.
- Possiveis caminhos.

 Regulamentagcao mais rigorosa: garantir transparéncia, controle e
protegcao do consumidor.
« Campanhas de conscientizagao sobre o risco do vicio.

» Fiscalizacao da publicidade feita por influenciadores e clubes.

2.2- As Multiplas Faces do Endividamento: Aspectos emocionais (culpa,
ansiedade), sociais (pressao por status, familia) e culturais (normalizagdo do

crédito facil).

As Multiplas Faces do Endividamento.

O endividamento ndo € apenas um fendmeno econdmico; ele envolve
dimensbées emocionais, sociais e culturais que influenciam diretamente o

comportamento do consumidor e suas decisdes financeiras.
- Aspectos Emocionais.
As emog¢bes desempenham papel central no processo de endividamento.

o Culpa e vergonha: Muitos individuos sentem culpa por ndo conseguir
controlar seus gastos ou por depender de crédito para suprir
necessidades basicas e desejos.

« Ansiedade e estresse: O medo de ndo conseguir pagar as dividas, as
cobrangas constantes e a incerteza financeira podem gerar altos niveis
de ansiedade e até quadros de depresséo.

« Compensacao emocional: O consumo, em alguns casos, € usado como
uma forma de aliviar tensdes ou recompensar frustragdes, o que pode

criar um ciclo de endividamento continuo.

15
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- Aspectos Sociais.

O contexto social também exerce forte influéncia sobre o comportamento

financeiro.

« Pressao por status e pertencimento: Vivemos em uma sociedade que
valoriza a aparéncia de sucesso, 0 que leva muitas pessoas a consumir
além do que podem para manter um padrao social.

o Influéncia familiar: A forma como a familia lida com o dinheiro, desde a
infancia, impacta os habitos financeiros na vida adulta. Em familias onde
0 consumo € associado a felicidade ou ao sucesso, € mais provavel que
os membros adotem comportamentos de endividamento.

« Comparacao social: As redes sociais ampliam esse fendmeno,
estimulando a busca por um estilo de vida semelhante ao dos outros,

mesmo sem condigdes financeiras para sustenta-lo.
- Aspectos Culturais.

A cultura do consumo e a normalizagao do crédito facil reforcam o

endividamento como algo “natural”.

« Crédito como extensao da renda: No imaginario popular, o crédito é
muitas vezes visto como parte do salario, e ndo como uma divida futura.

« Marketing e estimulo ao consumo: A publicidade e as ofertas de crédito
rapido criam a sensagao de que o consumo € um direito imediato, sem a
necessidade de planejamento.

« Tabu sobre financas: Em muitas culturas, falar sobre dinheiro ainda e
visto como algo constrangedor, o que dificulta o dialogo e a busca por

educacgao financeira.

O endividamento € um fendmeno multifacetado que vai além da falta de
recursos: ele reflete emogoes, valores sociais e padroes culturais

profundamente enraizados. Compreender essas dimensdes € essencial para

16
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promover a educacgao financeira e desenvolver estratégias mais eficazes de

prevencao e superagao das dividas.

2.3 - Impactos no Servidor Publico: Como o estresse financeiro afeta a saude

mental, a produtividade e o clima organizacional.

Impactos do Estresse Financeiro no Servidor Publico.

- Saude Mental.

O estresse financeiro € uma das principais fontes de sofrimento psicolégico entre
trabalhadores, incluindo servidores publicos. Ele ocorre quando as
preocupagdes com dividas, custos de vida ou instabilidade financeira

comprometem o bem-estar emocional e cognitivo. Principais efeitos:

+ Ansiedade e depressao: A inseguranca financeira constante pode gerar
preocupacdes persistentes, insdnia e sensacgao de fracasso pessoal.

« Sintomas psicossomaticos: Dores de cabeca, fadiga, distarbios
gastrointestinais e problemas de concentragdo tornam-se mais
frequentes.

« Comprometimento emocional: O servidor pode sentir-se desmotivado,
impotente e sem esperancga de melhorar a situagao financeira.

« Isolamento social: A vergonha ou o medo de julgamentos sobre a

situacgdo financeira podem levar ao afastamento de colegas e familiares.

Figura 5 — Controle econémico do servidor em geral.

QQ
£ =4 NN\ NN

Fonte: <freepik.com>
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- Produtividade.

O estresse financeiro tem reflexos diretos na capacidade de trabalho e na

entrega de resultados. Consequéncias observadas:

« Queda na concentracao e no foco: A mente preocupada com dividas e
contas reduz a atencdo as tarefas.

« Aumento do absenteismo e presenteismo: O servidor falta mais ao
trabalho ou comparece, mas com desempenho reduzido.

« Tomada de decisao prejudicada: O estresse cronico afeta o raciocinio
I6gico e aumenta a impulsividade.

« Reducao do engajamento: A motivacdo e o sentimento de propdsito
diminuem, afetando a eficiéncia e a qualidade dos servigos publicos

prestados a populagao.
- Clima Organizacional.

O estresse financeiro individual tende a se refletir no coletivo, impactando o

ambiente de trabalho. Efeitos no clima:

« Tensoes e conflitos interpessoais: O nervosismo e a irritabilidade
aumentam, gerando atritos entre colegas e chefias.

« Apatia e desmotivacao generalizada: Quando muitos servidores
enfrentam dificuldades semelhantes, o moral da equipe cai.

« Perda de confianga institucional: A falta de politicas de apoio financeiro
ou emocional pode gerar sentimento de abandono pela instituigao.

« Dificuldade de cooperagao: Em ambientes tensos, a colaboracao e o
espirito de equipe diminuem, comprometendo o desempenho global do

setor.
- Estratégias de Mitigacao (Sugestoes).

Para minimizar esses impactos, instituicdes publicas podem adotar medidas

como.
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« Programas de educacao financeira e planejamento orcamentario;

« Acesso a apoio psicologico (in loco ou via convénios);

« Campanhas de conscientizagao sobre saude mental e finangas;

o Acoes de valorizacao do servidor (reconhecimento, escuta e apoio);
« Gestao humanizada e flexivel, com foco no equilibrio vida-trabalho.

O estresse financeiro € um fator silencioso, mas profundamente prejudicial a
saude mental, a produtividade e ao clima organizacional no servigo publico.
Reconhecer e tratar o tema de forma institucional € fundamental para garantir
servidores mais saudaveis, engajados e capazes de prestar um servigo publico

de qualidade a sociedade.

24 - Estudo de Caso: Analise de situagdes reais (anonimizadas) de
endividamento e discussdo em grupo sobre as causas raiz. Caso de

endividamento por Empréstimo Consignado.
Objetivo.

Compreender as causas reais do endividamento e discutir estratégias para

prevengao e solugao, desenvolvendo pensamento critico e empatia financeira.

Contexto: Apresentar aos participantes 2 ou 3 casos reais (anonimizados) de
pessoas ou familias endividadas, com diferentes perfis socioecondmicos e

motivagdes.
Cada caso deve trazer:

 Renda mensal aproximada

¢ Principais despesas

e Tipo e valor da divida

« Comportamentos financeiros (ex.: uso de cartdo de crédito, empréstimos,
atrasos etc.)

« Situacdo emocional associada
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Exemplo de Caso 1 — “Ana, 32 anos”

Perfil: Professora, solteira, renda mensal de RS 3.200.
Situagao: Divida de R$ 12.000 no cartao de crédito e R$ 5.000 em empréstimos
pessoais.

Causas aparentes: Compras por impulso, gastos com presentes e viagens apos
o} término de um relacionamento.
Causas-raiz possiveis: Compensacdo emocional por meio do consumo, falta

de planejamento orgamentario e auséncia de reserva de emergéncia.

Modulo: 3 - Planejamento Financeiro como Ferramenta de Autonomia.

3.1 - O Poder do Planejamento: A educacgao financeira como caminho
para a tranquilidade e a autonomia. Tratar do tema Empréstimo

Consignado.
- Compreendendo a Importancia da Educacao Financeira.

A educacgao financeira permite que as pessoas compreendam os conceitos
basicos sobre finangcas, como orgamento, investimentos, dividas, fluxo de caixa
e planejamento de longo prazo. Ao entender esses conceitos, as pessoas
ganham mais controle sobre sua vida financeira e conseguem tomar decisées
que promovem nado soO a estabilidade, mas também o crescimento econémico

pessoal.

Com o conhecimento adequado, é possivel evitar armadilhas comuns, como o
endividamento excessivo e a falta de planejamento para aposentadoria. Além
disso, uma boa educacgao financeira ajuda a desenvolver o pensamento critico e
estratégico, permitindo que as escolhas financeiras sejam mais alinhadas com

os objetivos de vida.
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- Planejamento Financeiro: O Caminho para a Tranquilidade.

Esse planejamento € um dos principais assuntos da educacdo financeira. Ele
envolve a definicdo de metas claras e a criagdo de estratégias para alcangar

essas metas. Pode ser dividido em varias etapas:

« Analise de Receita e Despesa: O primeiro passo € entender quanto se
ganha e quanto se gasta. Isso pode parecer simples, mas muitas pessoas
ndo tém uma visdo clara de suas finangas, o que pode levar a gastos
desnecessarios e a um acumulo de dividas.

o Criacao de um Orcamento: Um orcamento bem-feito € essencial para
controlar as financas. Ele permite que a pessoa saiba onde esta gastando,
identifique areas onde pode cortar custos e defina prioridades de
consumo.

« [Estabelecimento de Metas: Metas financeiras ajudam a orientar o
planejamento. Elas podem ser de curto, médio ou longo prazo, como a
compra de um imovel, a educagdo dos filhos ou a aposentadoria. Cada
meta tem um plano especifico de acao.

+ Reserva de Emergéncia: Ter um fundo de emergéncia é fundamental
para lidar com imprevistos sem recorrer ao crédito ou se endividar. Isso

oferece uma sensacdo de seguranga e liberdade financeira.
- A Trilha para o Bem-Estar.

A educacdo financeira esta diretamente ligada ao bem-estar emocional. A
ansiedade e o estresse gerados por problemas financeiros podem afetar a saude
mental e até as relagbes pessoais. Ter uma boa compreensdo sobre finangas e
implementar um planejamento financeiro eficaz traz alivio e confianga,

contribuindo para um estado de tranquilidade e equilibrio.

Além disso, ao alcangar a autonomia financeira, a pessoa sente que tem o
controle sobre sua vida e seu futuro. Isso fortalece a autoestima e o sentimento

de realizacdo, pois as decisdes financeiras se tornam mais do que apenas
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numeros, mas uma parte importante da jornada para uma vida mais plena e

satisfatoria.
- O Empreéstimo Consignado.

Este € uma modalidade de crédito onde as parcelas da divida sao descontadas
diretamente da folha de pagamento ou da aposentadoria do tomador. Por ser
considerado uma forma de empréstimo mais segura para os credores, o
consignado costuma ter juros mais baixos em comparagdo com outras
modalidades de crédito, como o pessoal ou o rotativo do cartdo de credito. No
entanto, existem varios pontos importantes a serem discutidos sobre esse tipo

de empréstimo:

Figura 6 — Controle de empréstimos.

Fonte: <freepik.com>

- Como funciona o Empréstimo Consignado.

« Desconto Automatico: As parcelas do empréstimo sdo descontadas
diretamente na fonte, ou seja, no salario ou beneficio do INSS do tomador.
« Taxas de Juros: Devido a seguranga para o banco ou instituicao
financeira, o empréstimo consignado tende a ter taxas de juros mais

baixas em comparagao a outros tipos de crédito pessoal.
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Prazos de Pagamento: Os prazos variam, mas geralmente sdo mais
longos, o que permite um valor de parcela mensal mais baixo.

Limite de Empréstimo: O valor do empréstimo € limitado a uma
porcentagem da renda mensal do tomador. Para trabalhadores com
carteira assinada, o valor da parcela n&o pode ultrapassar 35% do salario
(30% para o empreéstimo pessoal e 5% para o cartdo de crédito
consignado). Para aposentados e pensionistas do INSS, o limite € de 35%

do valor do beneficio.

- Vantagens do Empréstimo Consignado.

Juros Menores: Como ja mencionado, as taxas de juros sdo mais baixas
devido a seguranga oferecida pela forma de pagamento garantida
(desconto na folha).

Facilidade de Acesso: Esse tipo de empréstimo € mais facil de ser
aprovado, pois o0 pagamento das parcelas € garantido.

Prazos Flexiveis: O tomador pode escolher o prazo de pagamento de

acordo com sua capacidade financeira.

- Desvantagens e Cuidados.

Endividamento Excessivo: Como o desconto € feito diretamente da
folha de pagamento, o tomador pode acabar comprometendo uma parte
significativa de sua renda com varias parcelas de empréstimos, o que
pode levar ao endividamento excessivo.

Dificuldade em Suspender o Empréstimo: Caso o tomador queira
suspender ou renegociar o emprestimo, pode ser mais dificil, ja que os
pagamentos estao atrelados diretamente ao salario.

Aposentados e Pensionistas: No caso de aposentados ou pensionistas
do INSS, é importante considerar que o empréstimo consignado pode
reduzir a margem de crédito, dificultando o acesso a outras formas de

financiamento no futuro.
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- Possiveis Fraudes.

O empréstimo consignado pode ser alvo de fraudes. Muitas vezes, ha casos de
instituicdes que oferecem esse tipo de crédito sem a devida regulamentacao ou
cobram taxas ilegais. Por isso, € essencial que o tomador verifique as condigdes
oferecidas, buscando sempre bancos ou instituigdes financeiras confiaveis e

registradas no Banco Central.
- Regulamentacgao.

O empréstimo consignado no Brasil € regulado pela Lei n°® 10.820/2003 e outras
normativas do Banco Central. A lei garante que o desconto ndo ultrapasse o
limite de 35% da renda do tomador (trabalhadores com carteira assinada) e

protege os direitos dos consumidores.

O empréstimo consignado é uma opgdo vantajosa em termos de juros, mas
deve ser utilizado com cautela. E essencial que o tomador tenha clareza sobre
sua capacidade de pagamento para ndo comprometer sua renda de forma
excessiva. Além disso, € sempre importante estar atento a ofertas fraudulentas

ou condigdes abusivas.

3.2 -Diagnostico Financeiro: Como fazer um raio-x da sua situagao atual

(Renda x Gastos x Dividas).

O diagndstico financeiro € uma etapa essencial para entender e administrar a
saude financeira de qualquer pessoa ou empresa. Ele permite uma visdo clara
de onde vocé esta, quais sdo seus pontos fortes e fracos, e quais medidas
precisam ser tomadas para melhorar sua situagao financeira. Aqui esta um passo

a passo para realizar esse "raio-X" da sua situagao financeira:

- Renda: O primeiro passo € mapear todas as fontes de renda. Isso

inclui:

+ Renda fixa: Salario, pensdes, aposentadoria, beneficios, etc.
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« Renda variavel: Freelance, comissdes, lucros de investimentos, etc.

Acao: Anote tudo o que vocé recebe mensalmente, seja um valor fixo ou
variavel. Nao se esqueca de considerar a periodicidade, pois algumas fontes de

renda podem nao ser mensais.

- Gastos: Mapear seus gastos é crucial. Categorize as despesas

para identificar onde seu dinheiro esta indo:

 Despesas fixas: Aluguel, contas de servigos (energia, internet, agua,
etc.), parcelas de empréstimos, mensalidades.
« Despesas variaveis: Alimentagdo, transporte, lazer, compras, etc.

« Despesas inesperadas: Manutengado do carro, reparos, emergéncias
meédicas.

Acao: Use aplicativos de controle financeiro ou uma planilha para registrar todas

as despesas. Ao longo de um més, anote cada gasto e se possivel, agrupe-os

por categorias.

- Dividas: Se vocé tiver dividas, é importante calcular o total que
deve e quais sdo as condi¢cdes dessas dividas (juros, prazos,

parcelamento).

« Cartoes de créedito: Geralmente possuem altos juros, o que torna esse
tipo de divida um dos mais prejudiciais.
« Empréstimos pessoais ou consignados: Verifique as taxas de juros e

0sS prazos.

« Parcelamentos de bens ou servigos: Inclua compras a prazo,

financiamentos, etc.

Acao: Liste todas as suas dividas, incluindo o saldo devedor, taxas de juros,

prazos e parcelamentos.
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- Saldo devedor x Renda: Ao calcular sua renda e suas despesas, vocé
pode descobrir um “saldo devedor” (quando suas despesas superam sua
renda) ou um “superavit” (quando sobra dinheiro ao final do més). Esse é
um ponto-chave para determinar o equilibrio financeiro.

Acao: Subtraia seus gastos totais da sua renda total. Se houver um saldo
positivo, vocé esta com superavit e pode usar esse valor para quitar dividas,

investir ou poupar. Se for negativo, seu objetivo sera cortar gastos ou aumentar

a renda.
- Analise de Posicoes.

« Se vocé tem superavit financeiro: Estd em uma boa posi¢do. Porém,
deve se planejar para garantir que o dinheiro extra seja bem utilizado
(investindo, pagando dividas ou criando uma reserva de emergéncia).

« Se vocé tem déficit financeiro: Isso indica que suas despesas estio
acima da sua capacidade de pagamento. Nesse caso, € necessario
repensar os gastos, renegociar dividas ou buscar formas de aumentar a

renda.

- Plano de Acao: A partir dos dados obtidos, crie um plano de agéao.

Ele pode incluir:

« Corte de despesas desnecessarias: Reavaliar seus gastos com lazer,
compras impulsivas e servigos ndo essenciais.

« Renegociacao de dividas: Se houver muitas dividas, tente negociar
melhores condigdes ou transferir para opgcdes de menor juros.

« Aumento de renda: Se for possivel, procure formas de aumentar a renda,
como freelance, venda de produtos ou servigos, ou buscar uma promogao
no trabalho.

« Construcao de reserva de emergéncia: Idealmente, deve-se ter uma
reserva de 3 a 6 meses de despesas essenciais para situagdes

imprevistas.
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- Ferramentas uteis: Planilhas financeiras (como as do Google Sheets ou
Excel); Apps de finangas pessoais (Mobills, GuiaBolso, Minhas Economias);

Consultoria financeira (se a situagao for complexa).

3.3 - Construindo um Orcamento Realista: Modelos simples de planilha

(digital ou fisica) para controle de gastos.

Construir um orgamento realista € uma das melhores maneiras de manter as
finangas pessoais em ordem, e a boa noticia € que vocé pode usar modelos
simples de planilhas (digitais ou fisicas) para isso. A ideia é ter um controle claro
de suas receitas, despesas e, claro, garantir que as contas fechem no final do

mes.

Aqui estao alguns modelos simples para vocé usar ou adaptar, dependendo das

suas necessidades:
- Modelo de Orgcamento Basico (Planilha Digital ou Fisica).

Este modelo ajuda a categorizar suas receitas e despesas de forma simples,

ideal para quem esta comegando a controlar o orgamento.

Categoria Descricao Valor Valor Diferenca
Previsto Real

Receitas Salario, freelas, etc. RS R$ R$ 0,00
3.000,00 3.000,00

Despesas Aluguel, internet, etc. | R$ R$ R$ 0,00

Fixas 1.200,00 1.200,00

Despesas Supermercado, R$ 500,00 | R$ 550,00 | -R$ 50,00

Variaveis transporte, etc.

Poupanca - R$ 300,00 | R$ 300,00 | R$ 0,00

Outras Lazer, imprevistos R$ 100,00 | R$ 150,00 | -R$ 50,00

Despesas
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Total - R$ R$ -R$
3.100,00 3.200,00 100,00

Como usar:

1. Receitas: Liste todas as fontes de receita, como salario, freelas,
investimentos.

2. Despesas Fixas: Inclua todas as contas mensais que ndo variam muito
(aluguel, internet, luz, etc.).

3. Despesas Variaveis: Sdo aquelas que mudam todo més, como
supermercado, transporte, alimentagao fora de casa.

4. Poupanca: Reserve um valor para poupar todos 0os meses.

5. Outras Despesas: Aqui entram os gastos com lazer, emergéncias e
imprevistos.

6. Total: O valor final sera a diferenga entre receitas e despesas. Isso ajuda

a ver onde é possivel cortar custos ou aumentar a poupanga.
- Modelo de Orgamento com Percentuais (Método 50/30/20).

O método 50/30/20 € uma forma pratica de dividir o orgamento. Ele recomenda

que vocé divida sua renda da seguinte forma:

» 50% para Necessidades: Despesas essenciais (aluguel, alimentagao,
contas de casa).

» 30% para Desejos: Lazer, entretenimento, restaurantes.

» 20% para Poupancal/lnvestimentos: Reserve uma parte para poupancga

ou investimentos a longo prazo.

Categoria Percentual | Valor (Exemplo: R$ 3.000,00)
Necessidades 50% R$ 1.500,00

Desejos 30% R$ 900,00
Poupancal/lnvestimentos | 20% R$ 600,00

Total 100% R$ 3.000,00
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Este modelo é excelente se vocé deseja acompanhar seus gastos com mais

frequéncia (diaria ou semanalmente). Ele ajuda a ter uma visio clara de quando

e como o dinheiro esta sendo gasto.

Data Descricao Valor de Entrada|Valor de Saida|Saldo

01/10/2025| Salario R$ 3.000,00 - R$ 3.000,00
02/10/2025|Supermercado|- R$ 200,00 R$ 2.800,00
03/10/2025| Transporte - R$ 100,00 R$ 2.700,00
05/10/2025|Cinema - R$ 50,00 R$ 2.650,00
07/10/2025|Freelance R$ 500,00 - R$ 3.150,00

Dicas para Criar o Seu Orcamento:

- A receita familiar.

Dinheiro que a familia gera dentro de um més normalmente, quando e como
vocé vai receber do seu emprego ou negoécio proprio, € importante saber
administrar para se planejar melhor. Todo dinheiro que a familia ganha, é

importante economizar, poupar e também investir em variados meios.

Ela representa a soma de todas as fontes de renda que contribuem para o
sustento do lar, como salarios, aposentadorias, pensdes, beneficios sociais,
rendimentos de investimentos, entre outros. Em outras palavras, € o total de

dinheiro disponivel para a familia custear suas despesas, planejar o orgamento

e atingir seus objetivos financeiros gerais.

Vamos as dicas:

1. Seja realista: Estime suas despesas de maneira conservadora,

especialmente as variaveis (transporte, alimentagao).
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2. Revise frequentemente: O orgamento deve ser ajustado regularmente
para refletir mudangas nas suas receitas ou nas suas necessidades.

3. Acompanhe os gastos reais: Compare os valores previstos com os reais
para ajustar sua forma de gastar.

4. Tenha uma meta de economia: Sempre reserve uma parte da sua renda

para poupanga ou investimentos.

3.4 - Definindo Metas Financeiras SMART: Estabelecendo objetivos
claros e alcancaveis para curto, médio e longo prazos (ex.: reserva de
emergéncia, quitacao de dividas, férias).

Definir metas financeiras SMART € uma excelente forma de organizar e alcangar
objetivos financeiros de maneira eficaz. O conceito SMART € um acrénimo que
ajuda a garantir que as metas sejam bem estruturadas e mais faceis de serem

atingidas.

Cada letra de SMART tem um significado que pode ser aplicado diretamente as
suas metas financeiras. Vamos ver como aplicar isso para objetivos financeiros
de curto, médio e longo prazos, como reserva de emergéncia, quitacdo de

dividas e férias.
- O que significa SMART?

« S (Especifico): A meta deve ser clara e bem definida.

« M (Mensuravel): A meta deve ser quantificavel, ou seja, vocé deve ser
capaz de medir o progresso.

« A (Atingivel): A meta deve ser realista e possivel de alcancgar.

« R (Relevante): A meta deve ser importante para vocé e estar alinhada aos
seus valores.

« T (Temporal): A meta deve ter um prazo especifico para ser alcangada.

Agora, vamos definir algumas metas financeiras usando o método SMART.
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1. Reserva de Emergéncia (Curto Prazo).

S: Criar uma reserva de emergéncia de 3 a 6 meses de despesas

essenciais.

o M: O valor total da reserva sera de R$ 10.000,00 (exemplo).

o A: Depositar R$ 500,00 por més em uma conta separada até atingir o
objetivo.

¢ R: Teruma reserva financeira ajudara a lidar com imprevistos, garantindo

mais seguranca.

o T: A meta é alcancar o valor total de R$ 10.000,00 em 20 meses.
- Quitacao de Dividas (Médio Prazo).

» S: Quitar todas as dividas de cartdo de crédito e empréstimos pessoais.

¢ M: O valor total das dividas € R$ 8.000,00.

o A: Parcelar o pagamento das dividas em 8 vezes de R$ 1.000,00,
priorizando as de maiores juros.

» R: Quitar as dividas trara alivio financeiro e permitira mais controle sobre
0 orgamento.

¢ T: Quitar todas as dividas em 8 meses.

- Férias (Longo Prazo).

S: Planejar uma viagem de férias para um destino internacional.

o M: O custo estimado da viagem é R$ 12.000,00.

e A: Economizar R$ 1.000,00 por més para o fundo de férias.

¢ R: Ter férias sera uma oportunidade de descanso e lazer, essencial para
o equilibrio pessoal.

o T: Conseguir juntar os R$ 12.000,00 em 12 meses para viajar no proximo

ano.
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Como definir suas proprias metas SMART:

1. Seja especifico sobre o que deseja alcangar. Por exemplo, em vez de
“‘economizar dinheiro”, diga “economizar para uma viagem de férias” ou
“criar uma reserva de emergéncia”.

2. Meca o progresso de forma que vocé saiba exatamente quando a meta
foi atingida. Por exemplo, ao invés de apenas “pagar as dividas”,
determine quanto vocé deve quitar e em quanto tempo.

3. Atingibilidade € fundamental. Avalie se a meta é realista considerando
sua situagdo financeira atual e defina valores e prazos que sejam
desafiadores, mas ndo impossiveis.

4. Relevancia: A meta precisa ser importante para vocé. Pergunte-se: “Essa
meta realmente vai me trazer mais estabilidade ou satisfagao financeira?”

5. Tenha prazos claros. Sem uma data limite, pode ser facil deixar as metas

financeiras de lado. Estabelega um prazo e se comprometa a cumpri-lo.
- Exemplo de aplicagao pratica:

Se vocé tem como objetivo construir uma reserva de emergéncia de R$
10.000,00, sua meta SMART seria:

o S: Criar uma reserva de emergéncia de R$ 10.000,00.

o M: Guardar R$ 500,00 por més.

« A: Realizar transferéncias automaticas para uma conta separada todos os
meses.

e R: Ter esse valor trara mais seguranca financeira em caso de
emergéncias.

o T: A meta é atingir os R$ 10.000,00 em 20 meses.

Essa abordagem ajuda a manter o foco e possibilita acompanhar seu progresso

de maneira eficaz.
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3.5 - Atividade Pratica: Esboco do proprio orcamento mensal e definigao
de pelo menos uma meta financeira de curto prazo.

Vamos praticar?

Modulo: 4 - Estratégias Praticas para um Novo Comeco.

4.1 - Plano de Ataque as Dividas: Métodos para priorizagao e quitacao (ex.:
Método da Avalanche e Método da Bola de Neve).

- Plano de Ataque as Dividas: Métodos para priorizacdo e quitagdo (ex.:

Meétodo da Avalanche e Método da Bola de Neve).
- Plano de Ataque as Dividas — métodos de priorizagao e quitacgao.

Continuando nossos estudos, abaixo vocé encontra um plano pratico e direto,
com explicagcdes dos principais métodos (Avalanche e Bola de Neve), exemplos
numeéricos passo a passo (para comparar os efeitos), um checklist para aplicar
ja, scripts de negociacdo e sugestdes para aumentar o caixa disponivel para

pagar dividas.
1) Passos iniciais (rapido e pratico).

1. Liste todas as dividas em uma planilha com: credor, saldo atual, taxa de
juros (mensal ou anual), pagamento minimo, data de vencimento.

2. Calcule quanto vocé tem disponivel por més para pagar dividas (soma
dos minimos + qualquer valor extra que consiga destinar).

3. Monte um fundo de emergéncia pequeno antes de eliminar tudo (ex.:
R$500-R$1.000) se nao tiver nenhum, para evitar usar cartdo quando
surgir imprevisto.

4. Escolha um método (Avalanche, Bola de Neve, hibrido) e aplique por pelo

menos 3—6 meses antes de reavaliar.
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e5espP
5. Negocie juros/parcelamentos e procure consolidacao se fizer sentido (ver

secao abaixo).
2) Métodos de priorizagao.

Figura 7 — Métodos de controle financeiro.

Fonte: <freepik.com>

- Método da Avalanche (juridica/numeérica).

Prioriza pagar primeiro a divida com maior taxa de juros. Vantagem: minimiza
juros pagos ao longo do tempo (mais eficiente financeiramente).
Quando usar: vocé prioriza economia total de juros e consegue manter

motivagdo sem depender de marcos pequenos.
- Método da Bola de Neve (comportamental).

Prioriza pagar primeiro a divida com menor saldo (independente da taxa).
Vantagem: gera vitorias rapidas, aumenta motivacdo e adesdo ao plano.

Quando usar: vocé precisa de reforgos psicolégicos para manter disciplina.
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- Variante hibrida.

Paga algumas dividas pequenas para ganhar confianga (bola de neve) e depois
ataca as de maiores juros (avalanche). Funciona bem para equilibrio entre

economia e motivagao.
3) Exemplo numérico comparativo (passo a passo)
Situagao hipotética (valores simples para comparar):

« Cartédo: saldo R$ 5.000 — juros 10% ao més — pagamento minimo 5%
do saldo (R$250)

« Empréstimo pessoal: saldo R$ 3.000 — juros 2% ao més — pagamento
minimo R$200

« Financiamento (carro): saldo R$ 25.000 — juros 1% ao més —
pagamento minimo R$600
Vocé tem R$1.000 extra por més para destinar a quitacao (além dos

pagamentos minimos).

Observacgao: para demonstrar efeitos, assumimos que os juros sao aplicados
mensalmente antes do pagamento (saldo x taxa = juros do més), depois subtrai-

se 0 pagamento.

A) Avalanche — prioridade: maior taxa - cartdao (10%), depois empréstimo
(2%), depois financiamento (1%).

Més 1 (Avalanche):

« Cartao
o Juros =5.000 x 0,170 = R$500
o Saldo com juros = 5.000 + 500 = R$5.500
o Pagamento = minimo 250 + extra 1.000 = R$1.250
o Novo saldo = 5.500 - 1.250 = R$4.250
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« Empréstimo
o Juros =3.000 x 0,02 = R$60
o Saldo com juros = 3.000 + 60 = R$3.060
o Pagamento = minimo 200
o Novo saldo = 3.060 - 200 = R$2.860
+ Financiamento
o Juros =25.000 x 0,01 = R$250
o Saldo com juros = 25.000 + 250 = R$25.250
o Pagamento = minimo 600
o Novo saldo = 25.250 - 600 = R$24.650

Més 2 (Avalanche):

« Cartao
o Juros =4.250 x 0,10 = R$425
o Saldo com juros = 4.250 + 425 = R$4.675
o Pagamento = 1.250
o Novo saldo =4.675 - 1.250 = R$3.425

e (0s outros seguem diminuindo aos poucos pelo pagamento minimo)

B) Bola de Neve — prioridade: menor saldo — empréstimo R$3.000
primeiro.

Més 1 (Bola de Neve):

« Empréstimo.
o Juros =3.000 x 0,02 = R$60
o Saldo com juros = 3.000 + 60 = R$3.060
o Pagamento = minimo 200 + extra 1.000 = R$1.200
o Novo saldo = 3.060 - 1.200 = R$1.860
« Cartao.
o Juros =5.000 x 0,170 = R$500

o Saldo com juros = 5.500
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o Pagamento = minimo 250
o Novo saldo = 5.500 - 250 = R$5.250
« Financiamento.

o igual ao exemplo anterior — novo saldo R$24.650
Més 2 (Bola de Neve):

« Empréstimo.
o Juros =1.860 x 0,02 = R$37,20
o Saldo com juros = 1.860 + 37,20 = R$1.897,20
o Pagamento = normalmente pagaria 1.200 (mas saldo € menor),
entdo paga R$1.897,20 e zera essa divida no Més 2.
o Apods quitar o empréstimo, a partir do Més 3 vocé direciona os R$1.200
(antes) — na pratica o extra disponivel — para a proxima divida (cartdo),

acelerando sua quitagao.
- A interpretacao:

« Avalanche reduz os juros pagos ao longo do tempo (porque ataca o 10%
primeiro).

« Bola de Neve quita o empréstimo rapido e da uma “vitéria” mental —
depois esse dinheiro extra € redirecionado para acelerar outras dividas.

« No exemplo, a ordem muda no método snowball porque o empréstimo é

menor; no avalanche, cartdo e prioridade por ter juros maiores.
4) Como escolher entre Avalanche e Bola de Neve.

« Se vocé é disciplinado e se motiva por numeros — Avalanche.

« Se vocé precisa de impulsos motivacionais, marcos rapidos e tende a
abandonar planos longos — Bola de Neve.

« Se quer compromisso com eficiéncia mas teme desanimo: faca hibrido,

quite 1 ou 2 menores (vitorias) e depois aplique avalanche.
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42 - Como e Quando Renegociar: Estratégias para uma conversa eficaz

com credores.

- Quando renegociar.

Seguindo nossos estudos, e importante saber o momento certo de buscar a

renegociagao € tdo importante quanto a forma de conduzi-la.
a) Antes do atraso.

+ Melhor momento: antes de o débito entrar em atraso.
« Mostra boa-fé e responsabilidade financeira.
e Os credores costumam oferecer condigdes melhores, ja que preferem

evitar inadimpléncia.
b) Logo apos o atraso.

« Se 0 atraso ja ocorreu, hegocie o quanto antes.
o Evite acumular juros, multas e impacto no score de credito.

e Mostre disposi¢ao para resolver o problema.
c) Mudanca de situagao financeira.

« Se houve perda de renda, aumento de despesas ou crise econdémica,
comunique-se imediatamente com o credor.
« A transparéncia aumenta a confianga e pode facilitar prazos ou redugdes

de parcelas.
2. Como se preparar para a renegociacao.
a) Faca um diagnostico financeiro.

« Liste todas as dividas, com valores, taxas, prazos e garantias.
« Calcule quanto vocé realmente pode pagar por més.

¢ Assim, vocé define limites realistas para negociar.
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b) Reuna informacgoes.

« Saiba as condigcoes médias do mercado (taxas e prazos praticados).
o Consulte programas de renegociagao (como feirbes Limpa Nome,
Desenrola Brasil, etc.).

« Conhecer as opcdes fortalece sua posicao.

Figura 8 — Negociacao financeira.

tirlliatlivaiy, ==
Fonte: <freepik.com>
c) Defina um objetivo claro.

 Reducgao de juros?
¢« Aumento de prazo?
e Desconto para pagamento a vista?

Ter clareza ajuda a conduzir a conversa de forma focada.
3. Estratégias para uma conversa eficaz com credores.
a) Mantenha um tom profissional e respeitoso

« Evite emocgdes negativas; seja empatico e colaborativo.

e Lembre-se: o credor também quer resolver o problema.
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b) Seja Transparente.

« Explique sua situacdo com dados e sinceridade.

« Mostre boa vontade em pagar, mesmo que precise de prazo maior.
c) Proponha uma solugao concreta.

« Apresente uma proposta especifica (exemplo: “Posso pagar 30% agora
e parcelar o restante em 6x”).

+ Isso demonstra comprometimento e facilita a analise do credor.
d) Negocie juros e multas.

« Pecareducao ou isengao de juros moratorios e multas por atraso.

« Muitos credores preferem receber parte do valor a perder o cliente.
e) Formalize o acordo.

« Exija contrato ou termo de renegociacao com todas as condigbes
descritas.

« Guarde comprovantes de pagamento e comunicagoes.

4.3 - A Reserva de Emergéncia: O "colchao de segurancga” financeiro. Por

onde comegar, mesmo com pouco.
- Entenda o objetivo.

A reserva de emergéncia serve para garantir sua seguranga financeira e
evitar dividas. Ela deve cobrir de 3 a 6 meses dos seus gastos essenciais -

aluguel, alimentacgao, transporte, contas basicas etc.

Exemplo: Se vocé gasta R$ 2.000 por més, sua meta é entre R$ 6.000 e R$
12.000.
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- Comece pequeno, o importante é comegar.

Mesmo que sobre pouco no més, qualquer valor conta.
Guarde R$ 10, R$ 20, R$ 50 — o que for possivel — e faga disso um habito.

A constancia € mais importante que o valor no inicio.

Dica: automatize. Configure uma transferéncia automatica assim que receber o

salario.
- Onde guardar a reserva.
- O dinheiro precisa estar:

« Seguro (sem risco de perda)
« Disponivel rapidamente (liquidez diaria)

« Rendendo acima da poupanc¢a, se possivel
- Bons lugares no Brasil:

« Tesouro Selic (via Tesouro Direto)
« CDB com liquidez diaria (de bancos confiaveis)

« Fundos DI com taxa zero e liquidez diaria

Evite investir essa reserva em agoes, fundos imobiliarios ou criptomoedas.

sao volateis e podem desvalorizar no momento em que vocé mais precisar.
- Estratégia pratica.

Mapeie seus gastos essenciais.
Defina sua meta (3 a 6 meses).
Comece guardando um valor fixo mensal.

A cada aumento de renda, aumente o valor poupado.

ok~ w0 bh =~

Mantenha disciplina — so6 use o dinheiro em caso de emergéncia real.
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- E quando atingir a meta?

A reserva € o fundamento. Depois de completa-la, vocé pode comecgar a investir

para outros objetivos — aposentadoria, casa, viagens, educacgao efc.

4.4 - Consolidacao de Habitos: Dicas para manter a disciplina e revisar
o planejamento periodicamente.

- Entenda o processo de formagao de habitos.

« Comece pequeno: Foque em agdes simples e sustentaveis. Por
exemplo, “ler 10 paginas por dia” € mais eficaz que “ler 1 livro por
semana’.

« Associe o novo habito a um ja existente: Isso cria gatilhos automaticos
(ex: “apods o café da manha, escrevo por 10 minutos”).

« Reforce recompensas imediatas: Dé a si mesmo pequenas
recompensas (como um descanso, um café ou um elogio mental) apos

cumprir o habito.
- Planeje com clareza.

« Defina metas especificas e mensuraveis: Use o método SMART
(especifico, mensuravel, alcancavel, relevante e temporal).

o« Crie um sistema, nao apenas uma meta: Exemplo: em vez de
“emagrecer 5kg”, foque em “praticar atividade fisica 4x por semana”.

« Visualize seu progresso: Use um planner, aplicativo ou calendario de

habitos.
- Revise periodicamente.

+ Revisao semanal:
o Analise o que funcionou e o que nao funcionou.

o Ajuste horarios e estratégias conforme a rotina.
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+ Revisao mensal:
o Reavalie suas metas.
o Observe se o habito esta realmente incorporado (ou se ainda
depende de esforgo consciente).
« Celebre marcos de progresso: Pequenos reconhecimentos reforgam o

comportamento positivo.
- Estratégias de disciplina

« Ambiente favoravel: Elimine distracdes e deixe tudo pronto para a agéo
(por exemplo, roupa de treino separada).

« Comprometimento publico: Compartilhar seus objetivos com alguém
aumenta a responsabilidade.

« Técnica dos 2 minutos: Quando sentir resisténcia, diga a si mesmo que
fara o habito por apenas 2 minutos — geralmente, é o suficiente para
comegar.

« Evite o “tudo ou nada”: Se perder um dia, volte no seguinte. A

consisténcia importa mais do que a perfeigao.
- Ferramentas uteis.

« Aplicativos de habito: Habitica, Streaks, Notion, TickTick, Loop Habit
Tracker.

« Meétodos de produtividade: Pomodoro, GTD (Getting Things Done), ou
Método vy Lee.

« Journaling: Registre sensagdes, aprendizados e ajustes necessarios.

45 - Encerramento e Compromisso: "Meu Préximo Passo": Cada
participante define uma agao concreta a ser implementada na semana seguinte.

Espaco para duvidas finais e avaliagdo do curso.
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Partindo da tarefa proposta, reforcaremos a mesma com as informagdes abaixo:

- Conhecendo os custos familiares em geral.

Identificar os custos envolvidos para manter qualquer familia em dia com
suas obrigacoes economicas necessarias, praticando economia para sua
estabilidade e o seu crescimento.

- Os custos:

- Custos fixos: S0 valores que independem se a familia tem uma renda fixa
ou ndo. Todo final de més vem, necessario para se viver em sociedade e cada
familia decide adquirir ou ndo, de acordo com o seu orgamento.

Exemplos:

1 — Aluguel — se tiver.

2 - Sistema de Seguranca casa;

3 - Plano de saude em geral e internet — TV paga.

4 — Mensalidade escolar, cursos diversos, academias.

5 — Condominio.

6 — Seguro carro.

7 — Financiamentos e empréstimos que geram parcelas fixas todo més,
comprometendo parte do orgamento e receita familiar total.

- Custos variaveis: Sdo custos que serdo maiores quanto maior a quantidade
utilizada pela familia, economia e atos sustentaveis ajudam a diminuir.

Exemplos:

1 - Agua;

2 - Energia elétrica.

3 —Gas.

4 — Gasolina ou alcool se tiver veiculos.
5 —Tv, internet e telefone pré-pago, etc...

VVamos a tarefa. Sucesso.
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Consideracoes finais:

Encerrar este curso significa dar o primeiro passo para uma nova forma de se
relacionar com o dinheiro de maneira mais consciente, equilibrada e sustentavel.
A educacédo financeira ndo € apenas sobre numeros, planilhas ou calculos: é

sobre valores, escolhas e qualidade de vida.

Ao compreender como administrar a renda, planejar gastos e evitar dividas, vocé
se torna protagonista da sua propria histéria financeira. O conhecimento
adquirido aqui deve servir como base para decisdes mais assertivas, metas mais

realistas e uma vida mais tranquila.

Lembre-se: viver sem dividas nao é viver sem sonhos, mas sim saber planejar
cada passo para conquista-los com seguranga.
A verdadeira liberdade financeira nasce do habito, da disciplina e da consciéncia

de que cada decisdo hoje constréi o amanha que desejamos.

Que esta jornada tenha despertado em vocé o desejo de continuar aprendendo,
planejando e transformando sua relagdo com o dinheiro por uma vida mais leve,

prospera e sem dividas.

Desejamos sucesso hoje e sempre - Equipe ESESP.
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Figura 9 — Dedicacdo nos estudos financeiros.

Fonte: <freepik.com>

Material Complementar: videos, links para recursos extra curriculares.
Recomendacgdes e dicas: Informagdes extras para fortalecer o conhecimento e

a pratica .

- Assista aos videos:

Psicologia do consumo: Por que compramos sem pensar?

https://www.youtube.com/watch?v=71cwakvUMGY

Educacgao Financeira: A Cultura do Endividamento do Brasileiro (ciclo sem fim).

https://www.youtube.com/watch?v=VIty0Y2nvbw

Como criar metas SMART? Conhega o método - com Gabriela Vargas.

https://www.youtube.com/watch?v=LqR6t3eKREo

O que é reserva de emergéncia e como fazer uma? Siga esse passo a passo.

https://www.youtube.com/watch?v=AabWve3ST7A

- Links para recursos extracurriculares.

- Como eu fago um orgamento pessoal ou familiar:

https://www.bcb.gov.br/cidadaniafinanceira/cidadania_como_orcamento
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- Analise técnica sobre o mercado de apostas online no Brasil e o perfil dos
apostadores

https://Iwww.bcb.gov.br/conteudo/relatorioinflacao/EstudosEspeciais/EE1

19 Analise tecnica sobre o mercado de apostas online no Brasil e o

perfil dos apostadores.pdf

- Como fazer seu Planejamento Financeiro para 2025.
https://www.spcbrasil.com.br/blog/planejamento-financeiro

- Vale a pena investir estando endividado? Um guia para tomar decisdes
financeiras inteligentes.
https://pt.linkedin.com/pulse/vale-pena-investir-estando-endividado-um-

quia-para-tomar-rebou%C3%A7as

- Recomendacoes e dicas:

- Estimule a mentalidade do aprendiz em economia.

. Curiosidade ativa: Incentive perguntas e a busca por diferentes
perspectivas financeiras.

. Tolerancia ao erro: Valorize o erro como parte do processo criativo
no controle financeiro.

. Pensamento critico e criativo: Promova atividades que estimulem a
analise financeira pessoal, familiar e seu controle.

- Veja:
- Lein® 14.790/2023 — regulamenta apostas esportivas.

- Ministério da Fazenda — regulamentacdo de befs.
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