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Antes de comecar

No episédio, Alana Anijar mostrou que as nossas decisées com dinheiro nédo sdo sé racionais.
Elas seguem um modelo de dinheiro aprendido em casa e sdo puxadas pelas emogoes do
momento. Ela contou a prépria histéria, de quem cresceu com o dinheiro contado e sentia
culpa em gastar mesmo depois de ganhar bem. Este workbook ajuda vocé a enxergar o seu

modelo e a decidir com mais consciéncia.

COMO USAR

Faca uma pagina por dia, com calma. Nao existe resposta certa: o objetivo é perceber,
nao se julgar. Lembre que fatores externos, como trabalho e economia, também

pesam. Aqui o foco é o que estd no seu alcance.

"A conscientizagdo € o primeiro passo para melhorar as nossas finangas.”
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1. O dinheiro na casa onde vocé cresceu

Alana lembra de vender gibis e colocar as moedinhas na gaveta da mae. Volte a sua infancia.

01 Como se falava de dinheiro na sua casa? Que frases vocé ouviacom
frequéncia?

02 Que cenaenvolvendo dinheiro marcou vocé quando crianga? O que sentiu?

03 O que dessa histoéria vocé ainda repete hoje, mesmo que a suarealidade
tenha mudado?
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2. Suas crengas sobre dinheiro

Marque as frases em que vocé, no fundo, acredita, mesmo que um pouco.

Dinheiro € a raiz de todo mal

Quem tem muito dinheiro é mau-carater

Dinheiro ndo traz felicidade, entdo ndo vale a pena correr atras
Eu ndo nasci para ser rico

Gastar com algo caro é errado ou egoista

Se alguém ganha, outra pessoa precisa perder

Na minha familia todo mundo é endividado, comigo vai ser igual

0000000

01 Escolhaacrenga que mais pesa. Ela te ajuda ou atrapalha? Que frase mais
justa poderia ocupar o lugar dela?
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3. Esscassez, identidade e merecimento

De 0 a 10, quanto vocé se vé como alguém capaz e merecedor de ter uma vida financeira

saudavel? (O = nada; 10 = totalmente)

ONONONONONBONONONOMNONO

01 Voceélida com o dinheiro com medo de perder, desconfiado, agarrado aele?
Em que situagoes isso aparece?

02 Existe alguma oportunidade que voceé evitou por desconforto com ganhar
mais? O que voceé diria a simesmo hoje?
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4. A emocao por tras da compra

Dia estressante, aplicativo aberto, compra feita, culpa depois. Antes de cada compra néo

planejada nesta semana, pare e registre.

O que eu quis comprar O que eu sentia antes (tédio, estresse, tristeza...)

Ter

Qua
Qui

Sex
Séb

Dom

01 Que emogao mais apareceu? O que mais poderia alivia-la, sem gastar?
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5. Antes da préoxima promoc¢ao

A PERGUNTA

Eu realmente preciso disso ou estou comprando por impulso? Promogdo pode ser

uma 6tima oportunidade, desde que a decisdo seja feita com clareza e com propésito.

01 Minhalista: o que eurealmente preciso ou ja queria antes da promogao
aparecer.

02 Meuorcamento maximo para essas compras é de R$
se avontade de passar do limite aparecer?

.Oqueeufaco
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6. Contentamento e metas

01 Trés coisas que vocé ja tem e valoriza de verdade, e que nenhuma compra
nova substituiria.

02 Uma meta financeira de curto prazo (até 3 meses), uma de médio (1ano) e
uma de longo prazo.

03 O que vocé vai fazer nesta semana para aprender mais sobre finangas? (um
video, um podcast, umlivro)
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Para fechar

01 O que vocé descobriu sobre o seu modelo de dinheiro? Qual é o primeiro
habito que vocé quer mudar?

Crencgas antigas sobre dinheiro e compras que aliviam emoc¢oes ndo mudam sé com um
caderno. Na terapia vocé entende de onde vem o seu padriao e constrdi novos hébitos com

apoio. Sessdes 100% online, com psicélogas da Psi do Futuro.

Encontrar minha psicéloga -

Este material é informativo e ndo substitui atendimento psicoldgico ou psiquiatrico. Se
vocé esta em sofrimento intenso ou tem pensamentos de morte, ligue para o CVV, nimero
188 (gratuito, 24 horas). Em emergéncia, ligue 192 (SAMU). Se vocé sente que perdeu o
controle sobre apostas, procure ajuda: tem tratamento.
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