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As informagdes fornecidas neste artigo sdo apenas para fins informativos. Nao devem ser consideradas aconselhamento juridico ou financeiro. Vocé deve
consultar um profissional para determinar o que pode ser melhor para suas necessidades individuais.

Superando a Ansiedade Financeira: Medidas Acionaveis para Gerenciar o
Estresse da Divida.

nsiedade financeira é
mais comum do que
uita gente imagina.

Ela aparece quando abrimos
0 extrato bancdrio com o co-
racdo acelerado, quando evi-
tamos atender ligacdes de
ntmeros desconhecidos ou
quando o pensamento “e se
acontecer algo amanha?” ndo
nos deixa dormir. Divida alta
ou poupanca baixa ndo afe-
tam apenas o bolso. Afetam o
corpo, as emogdes e até os re-
lacionamentos.

A boa noticia é que ansie-
dade financeira ndo se resolve
s6 com mais dinheiro. Ela se
reduz, principalmente, com
clareza, pequenas acoes con-
sistentes e uma mudanca de
postura diante da realidade
financeira.

O primeiro passo é enca-
rar os nimeros, mesmo que
doa. Fugir da realidade costu-

ma aumentar o medo. Quan-
do vocé coloca tudo no papel
ou em uma planilha simples,
algo curioso acontece: 0 mons-
tro perde forca. Liste todas as
dividas, saldos, juros, valores
minimos e datas de vencimen-
to. Faca o mesmo com sua ren-
da e despesas. Nao é para jul-
gar, é para entender. Clareza
traz controle, e controle reduz
ansiedade.

Em seguida, foque no que
estd sob seu controle imedia-
to. Muitas pessoas tentam re-
solver tudo de uma vez e aca-
bam paralisadas. Em vez disso,
escolha uma agdo pequena e
concreta para os proximos se-
te dias. Pode ser negociar um
cartdo, cancelar uma despesa
automadtica que ndo faz mais
sentido ou separar um valor
simbélico para comecar uma
reserva. Pequenas vitorias
criam seguranca emocional.

Outro ponto essencial é
separar o problema financei-
ro da sua identidade pessoal.
Estar endividado ndo signifi-
ca ser irresponsdvel. Ter pou-
ca poupanca ndo define seu
valor, sua inteligéncia ou seu
futuro. A maioria das pessoas
chega a esse ponto por even-
tos da vida, imigracdo, doen-
¢a, divércio, perda de renda
ou simplesmente falta de edu-
cagdo financeira. Quando vocé

tira o peso moral do dinhei-
ro, a mente fica mais leve pa-
ra agir.

Criar uma reserva, mesmo
pequena, é uma das estraté-
gias mais poderosas contra a
ansiedade financeira. Ndo es-
pere “sobrar”. Comece com 0
que for possivel: 20, 50 ou 100
délares. O objetivo inicial nao
é o valor, é 0 hdbito. Uma pou-
panca, por menor que seja,
funciona como um amortece-

dor emocional. Ela diz ao seu
cérebro: existe um plano, exis-
te um colchdo, existe saida.
Quando o assunto é divi-
da, organizacdo vence deses-
pero. Priorize dividas com ju-
ros mais altos e evite assumir
novas enquanto estiver nesse
processo. Se possivel, negocie.
Muitas institui¢des preferem
receber menos a nao receber
nada. Perguntar nunca piora
sua situacdo. O siléncio, sim.
Também é importante cui-
dar do lado emocional de forma
intencional. Ansiedade finan-
ceira vive no futuro imaginado.
Traga sua atencdo para o pre-
sente. Prdticas simples como
respirar profundamente antes
de lidar com ntmeros, definir
um hordrio especifico da sema-
na para cuidar das financas e
evitar checar contas vdrias ve-
zes ao dia ajudam muito. Di-
nheiro precisa de estratégia,

ndo de vigilancia constante.

Conversar sobre o assunto
também faz diferenca. Guar-
dar tudo sozinho aumenta a
carga emocional. Falar com
um parceiro, um profissional
financeiro ou alguém de con-
fianca ajuda a normalizar o
processo e a enxergar solucoes
que sozinha vocé ndo veria.

Por fim, substitua a per-
gunta “por que cheguei aqui?”
por “qual é o préximo passo?”.
0 passado explica, mas nio re-
solve. O progresso vem das de-
cisbes que vocé toma agora,
mesmo que sejam pequenas.
Ansiedade financeira ndo so-
me da noite para o dia, mas
ela diminui toda vez que vocé
age com intencao.

Cuidar do dinheiro é, no
fundo, cuidar da sua paz. E paz
financeira ndo nasce da perfei-
¢do, nasce da constancia.

Otima semana para todos!
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