O IMPACTO DA ALFABETIZACAO FINANCEIRA E DA PRATICA DE
MINDFULNESS PARA O BEM-ESTAR FINANCEIRO: UMA REVISAO NARRATIVA

1 INTRODUCAO

No presente contexto, a gestdo financeira pessoal tornou-se essencial para garantir o bem-
estar econdmico. A alfabetizagdo financeira (AF), segundo a OCDE (2020), envolve o
desenvolvimento de conhecimentos e habilidades que permitem as pessoas tomarem decisdes
informadas sobre suas finangas. No entanto, apenas o conhecimento financeiro nao ¢ suficiente
para garantir mudancgas comportamentais sustentaveis. Sob essa otica, o mindfulness, definido
como a autorregulacdo da atengdo com uma atitude aberta (Kabat-Zinn, 2003), pode
complementar a AF, oferecendo ferramentas para lidar com as emogdes que impactam as
decisoes financeiras. Praticas formais, como a meditagdo, e praticas informais, incorporadas as
atividades cotidianas, tém demonstrado eficacia em melhorar a resiliéncia emocional € a
capacidade de tomar decisoes.

A combinagdo de AF com mindfulness cria uma abordagem holistica, integrando o
comportamento emocional no processo decisorio. Embora pessoas financeiramente
alfabetizadas apresentem melhores resultados em termos de bem-estar financeiro, elas ainda
podem ser influenciadas por emogdes como estresse, medo e vergonha, afetando negativamente
suas escolhas. O mindfulness pode auxiliar, promovendo maior autoconsciéncia e regulagido
emocional, o que leva a decisdes financeiras mais equilibradas e sustentaveis. A pesquisa teve
como objetivo, por meio de uma revisdo narrativa, explorar como essa combina¢do pode
influenciar o bem-estar financeiro, investigando como a atenc¢ao plena pode facilitar o manejo
de emogodes desafiadoras e melhorar a tomada de decisdes conscientes.

A ideia de integrar o mindfulness na educacgao financeira (EF) surgiu da necessidade de
abordar as decisdes financeiras de maneira mais ampla, reconhecendo que essas escolhas ndo
sdo apenas guiadas por fatores cognitivos, mas também por estados emocionais. Ao propor essa
integragdo, busca-se fornecer estratégias para que os individuos reconhe¢cam e regulem suas
emocdes, permitindo-lhes tomar decisdes financeiras mais informadas e equilibradas. Essa
abordagem visa ndo s6 melhorar a AF, mas também promover uma gestao financeira saudavel
visando um bem-estar financeiro.

Além disso, a literatura sobre o impacto do mindfulness na tomada de decisdes sugere
que essa pratica pode aumentar a consciéncia dos proprios valores e prioridades, facilitando
escolhas financeiras mais alinhadas com os objetivos pessoais. A combinagdo de mindfulness e
EF avanga nas pesquisas, que, embora ja conte com alguns estudos, ainda carece de dados
empiricos robustos sobre essa integragdao. Essa abordagem oferece um caminho pratico para
capacitar individuos a gerenciar suas finangas de forma mais eficaz e consciente, contribuindo
para uma maior estabilidade econdmica e emocional.

2 METODOLOGIA

Este artigo utilizou uma revisao narrativa para explorar a interse¢do entre mindfulness
e AF, com énfase no bem-estar financeiro. A pesquisa foi conduzida em bases de dados como
Google Scholar, Scopus e PubMed, sem restrigoes formais de data ou tipo de estudo, permitindo
uma ampla revisao da literatura. Os estudos selecionados incluiram artigos académicos, livros
e capitulos que abordam mindfulness no contexto das finangas. A analise seguiu uma
abordagem qualitativa, visando sintetizar teorias e resultados empiricos sobre como o
mindfulness pode contribuir para o bem-estar financeiro e identificar possiveis lacunas na
literatura que possam ser exploradas em pesquisas futuras.



3 RESULTADOS

3.1 ALFABETIZACAO FINANCEIRA: CONCEITO E IMPORTANCIA

A alfabetizagdo financeira refere-se a capacidade de entender e aplicar informacdes e
habilidades financeiras para tomar decisdes bem fundamentadas em diferentes situagdes
econOmicas. Isso inclui o dominio sobre produtos e servigos financeiros, além dos riscos
associados, o que permite uma gestdo adequada das financas pessoais e familiares. De acordo
com a OCDE (2020), a AF vai além da mera aquisicdo de conhecimento, pois exige sua
aplicagdo pratica, com o objetivo de alcancar o bem-estar e a seguranga financeira ao longo da
vida.

Essa competéncia ¢ essencial para todos, independentemente de ocupagdo ou renda, pois
abrange decisdes importantes sobre orcamento, crédito, poupanca, investimentos e
aposentadoria. Lusardi e Mitchell (2014) destacam que a AF € necessaria em todas as fases da
vida, permitindo que as pessoas facam escolhas informadas, e estratégicas. Huston (2010)
complementa, afirmando que ela promove uma gestao financeira consciente e segura, capaz de
melhorar o bem-estar financeiro a longo prazo.

E importante diferenciar educagio financeira de alfabetizagio financeira, embora
estejam interligadas. A EF refere-se ao processo de aquisicdo de conhecimento e habilidades
sobre topicos financeiros, como juros e investimentos (Atkinson; Messy, 2012). Ja a AF
consiste na aplicag@o pratica desse conhecimento no dia a dia, como na gestdo de dividas, no
planejamento para a aposentadoria e na tomada de decisdes no mercado financeiro (Lusardi;
Mitchell, 2014). Portanto, a AF ¢ fundamental para que os individuos possam gerir suas
financas de forma competente, garantindo seguranga financeira no presente e no futuro. Ao
capacitar pessoas para que tomem decisdes mais conscientes, a AF contribui para uma
sociedade mais informada e resiliente (Ribeiro; Medeiros, 2023).

3.2 COMPORTAMENTO E ATITUDE FINANCEIRA: CAMINHOS PARA O BEM-
ESTAR FINANCEIRO

Segundo Arifin (2018), a satisfacdo financeira decorre do comportamento financeiro,
que envolve agdes como planejar, poupar, gastar e investir de forma inteligente, equilibrando
necessidades presentes e futuras. Esse comportamento ¢ guiado pela intencdo e moldado pela
atitude financeira, ou seja, pelas crengas e valores que a pessoa tem em relagdo ao dinheiro,
influenciando diretamente suas decisdes. Assim, uma atitude positiva em relacdo a poupanca
pode levar uma pessoa a comportamentos que priorizam a seguranca financeira futura.

Segundo Potrich, Vieira e Kirch (2016) a atitude financeira ¢ influenciada por fatores
como experiéncias pessoais, contexto cultural e pressdes sociais. Por essa razdo, ela ¢ mais
dificil de ser medida, pois nao se manifesta diretamente em agdes, mas sim nas percepgoes €
julgamentos internos que orientam o comportamento financeiro.

Arifin (2018) sugere que as normas sociais e culturais também desempenham um papel
significativo na formacgdo dessas atitudes, influenciando como as pessoas percebem suas
responsabilidades financeiras. Desta forma, para se alcancar um estado de bem-estar financeiro
sustentavel, ¢ essencial lidar com o desafio de equilibrar as pressdes externas com as aspiragdes
e valores pessoais.

Essa dindmica ¢ bem explicada pela Teoria do Comportamento Planejado de Ajzen
(1991), que afirma que as intengdes € comportamentos sao moldados por atitudes e normas
subjetivas, ou seja, o que o individuo acredita ser esperado dele ou de seu grupo social. Em
outras palavras, uma atitude positiva em relacdo ao controle financeiro, que consequentemente
incentiva comportamentos que levam a estabilidade financeira, dependeria de um ambiente e



demandas sociais facilitadoras, associadas a compreensdo do individuo de que reconhece a
melhor op¢ao de agao para si.

Ryan e Deci (2000), por sua vez, na Teoria da Autodeterminagdo, complementam essa
ideia ao defender que o bem-estar ¢ alcangado quando as agdes de uma pessoa estdao alinhadas
com seus valores internos, promovendo uma sensacao de realizagdo e clareza. Isso sugere que
a gestdo financeira ndo envolve apenas habilidades técnicas, mas também uma conexao
emocional com as crengas e motivagdes pessoais favoraveis em relacao a saude financeira.

Nesse sentido, o conceito de mindfulness, conforme explorado por Jon Kabat-Zinn
(2003), adiciona uma camada importante a essa reflexdo. A ateng¢do plena envolve a consciéncia
do momento presente e das influéncias internas e externas atuantes, permitindo que o individuo
tome decisdes pessoais, o que inclui as de natureza financeira, de maneira mais equilibrada e
consciente. Esse estado de atengdo promove maior clareza e equilibrio, fundamentais para uma
gestao financeira segura e para a construgdo de um bem-estar financeiro duradouro.

3.3  ALFABETIZACAO FINANCEIRA E BEM-ESTAR: UM ESTUDO SOBRE
SERVIDORES PUBLICOS

O bem-estar financeiro ¢ alcangado quando um individuo consegue cumprir suas
obrigagdes financeiras, sente-se seguro em relacdo a sua situagdo e estd apto a tomar decisdes
que proporcionem uma vida satisfatoria (CFPB, 2017). A pesquisa de Matos (2024) explora
como a AF se relaciona com o bem-estar financeiro (BEF) de servidores publicos € como isso
afeta sua qualidade de vida no trabalho. Em um estudo com servidores da Universidade Federal
de Itajuba -UNIFEI, Instituicdo de ensino superior mineira, foi constatado que 25%
apresentaram um BEF inferior a 50 pontos, e apenas 25% superaram 62 pontos, indicando
preocupacdes financeiras significativas.

A pesquisa demonstrou que servidores financeiramente alfabetizados apresentam
melhores indices de BEF, com uma média de 55,95 pontos, confirmando que maior
conhecimento financeiro esta associado a uma maior percep¢ao de seguranca financeira. Esses
resultados tém implica¢des importantes no ambiente de trabalho, pois preocupacdes financeiras
podem causar estresse, afetando negativamente a produtividade, concentracao e até gerando
absenteismo. Assim, promover a AF no trabalho pode melhorar o bem-estar geral dos
funcionarios, impactando positivamente o desempenho e a satisfacao.

Matos (2024) conclui que a implementagdo de programas de educagdo financeira para
servidores publicos ¢ fundamental para melhorar seu BE e criar um ambiente de trabalho mais
saudavel. A AF ndo s6 contribui para uma melhor satde financeira, como também fortalece a
confianca e seguranga no ambiente profissional. Além disso, o estudo reconhece que a saude
financeira estd intimamente ligada ao bem-estar emocional, pois o estresse financeiro
prolongado pode levar a doengas psicossomaticas, como depressao e ansiedade.

34 ATENCAO PLENA: MINDFULNESS

O artigo de revisdo de Demarzo e Garcia-Campayo (2017) examina o crescimento das
pesquisas sobre a pratica do mindfulness e sua eficacia para o tratamento e prevencao de
diversas doengas associadas ao estresse, ansiedade e depressdo. Explora a introducdo de
mindfulness como intervengdo clinica no Ocidente, a partir da década de 90, destacando
programas estruturados como o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) e o Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT). Esses programas tém sido aplicados no contexto da Atenc¢ao
Primaria a Saude (APS), com foco em pacientes com condigdes cronicas e distirbios de satde
mental.

A revisdo tedrica proposta pelos autores baseia-se em quatro pilares principais:
mindfulness como um estado psicologico (consciéncia e regulacdo da atencdo no momento
presente); como um trago psicoldgico (uma caracteristica que varia entre individuos); como



uma pratica (exercicios que treinam a atencdo plena, como medita¢do e yoga); € como um
programa de intervencao terapéutica estruturado. O artigo destaca o uso crescente dessas
praticas como uma opg¢do terapéutica complementar para doencas modernas que trazem
prejuizos emocionais, sociais € ocupacionais, como o burnout, ansiedade e depressao
(Demarzo; Garcia-Campayo, 2017).

Em termos de evidéncias empiricas, os autores apontam que a pratica de mindfulness
tem sido comparada a tratamentos convencionais, como medicamentos psicotropicos e terapias
cognitivas, mostrando eficacia semelhante em muitas condi¢des, incluindo transtornos de
ansiedade e depressdo. Além disso, foi demonstrado que o mindfulness melhora a regulagao
emocional e reduz os vieses cognitivos (Hofmann et al., 2010), sendo ainda altamente eficaz
no tratamento de condigdes cronicas, como dores, asma ¢ doencgas cardiovasculares (Crowe et
al., 2016; Gotink et al., 2015).

Demarzo e Garcia-Campayo (2017) defendem a inclusdo do mindfulness em politicas
publicas, abrangendo ndo apenas o setor de saude, mas também a educagdo e o ambiente
corporativo, devido a sua capacidade de aumentar a autonomia, autoconfianga ¢ a tomada de
decisdes conscientes. MacKeering e Hwang (2019) em outro trabalho de revisdo, também
defendem a implementagdo e a disponibilizagdo de recursos de mindfulness em ambientes
escolares. Em seu artigo notou-se que estes sdo promotores de bem-estar, bem como
preventivos no que se refere ao surgimento de sintomas de adoecimento mental e psiquico, em
estudantes pré-adolescentes e adolescentes.

Vale ainda, citar estudos que correlacionam praticas de mindfulness ao tratamento de
transtornos alimentares, bem como ingestdo consciente de alimentos e escolhas pautadas no
bem-estar e em sensacdes de saciedade e ndo em respostas impulsivas, compulsivas ou baseadas
no comer emocional (Barbosa; Penaforte; Silva, 2020) e como ferramenta terapéutica no
tratamento de dependéncias quimicas e prevencao de recaidas (Almeida; Cavalcante, 2020).

3.5 FINANCAS E MINDFULNESS

Estudos sobre a pratica de mindfulness apontam diversos efeitos positivos na saude
mental e no bem-estar dos individuos. Um exemplo ¢ o trabalho de Klontz ef al. (2008), que
investigou o impacto dessa pratica no tratamento de comportamentos financeiros desordenados,
como a compulsdo por compras. A pesquisa mostrou que o mindfulness aumenta a
autoconsciéncia em relagdo as decisdes financeiras, promovendo uma relagdo mais equilibrada
com o dinheiro e resultando em melhorias significativas no BEF dos participantes.

Hafenbrack e Vohs (2018) destacam que o mindfulness ajuda os individuos a focarem
no presente, o que € Util em decisdes financeiras de longo prazo, ao reduzir a ansiedade sobre
recompensas futuras e melhorar o foco nas agdes atuais. Isso pode diminuir preocupagdes
excessivas com ganhos futuros, trazendo maior clareza nas decisdes financeiras.

Greeson et al. (2015), focaram sua pesquisa no uso do MBSR para reduzir sintomas de
depressdao e encontraram uma reducdo significativa, com variacdes de acordo com a
espiritualidade e tragos individuais de mindfulness, sugerindo que essas caracteristicas
influenciam o sucesso da intervencgao.

Além disso, Hafenbrack, Kinias e Barsade (2014) mostraram que o mindfulness pode
reduzir o viés de custo afundado, fenomeno que tende a levar as pessoas a insistirem em
decisdes ruins devido a compromissos emocionais passados. A pratica permitiu que os
participantes tomassem decisdes financeiras e profissionais cognitivamente mais refletidas,
focando nas andlises de varidveis e consequéncias aplicaveis a0 momento presente, superando
e reavaliando, inclusive influéncias de decisdes e compromissos assumidos anteriormente.

Partindo-se dos quatro pilares principais apontados anteriormente por Demarzo; Garcia-
Campayo (2017) e suas relagdes com a AF, destaca-se que exceto em mindfulness como traco,
os demais itens envolvem treino e aprendizagem, o que sugere, que ha também um processo de



alfabetizagcdo, bem como de educagdo em aten¢do plena, que visa o desenvolvimento de
habilidades especificas. Williams; Penman, (2015) apresentam os programas de ensino em
mindfulness como conjuntos de estratégias psico educativas que a medida que sdo incorporados
pelos praticantes tornam-se ferramentas amplamente aplicaveis em quaisquer areas de vida.
Marti, Garcia-Campayo e Demarzo (2014) complementam que mindfulness trabalha
com areas de respostas neuroldgicas que se relacionam ao cortex pré-frontal do cérebro, area
esta responsdvel por fungdes executivas, como o controle de impulsos, concentracio,
relativizagdo de respostas e planejamento, assim como propicia uma melhor regulacao do
sistema limbico, responsavel pela memoria emotiva, o que oferece aqueles que buscam praticar
mindfulness maior capacidade de identificar respostas automaticas e condicionadas, como por
exemplo, ligadas ao consumo e gastos financeiros, acionando capacidades reflexivas, com a
adog¢do de agdes mais responsaveis e intencionais.
Portanto, a combinagdo entre AF e mindfulness cria uma abordagem abrangente para o
BEF e emocional. Enquanto a AF capacita os individuos a gerirem seus recursos de forma
eficiente (Ribeiro, 2024), a aten¢do plena acrescenta autoconsciéncia e regulagdo emocional e
decisional (Demarzo; Garcia-Campayo, 2017), ajudando-os a lidar com emog¢des comuns em
momentos de decisdo financeira, como a ansiedade, o medo, a vergonha e até mesmo a euforia.
Essas duas praticas juntas podem proporcionar um equilibrio mais amplo entre as
pressdes ambientais e as demandas internas dos sujeitos, resultando em maior estabilidade
emocional e financeira. Unir essas abordagens pode ser uma estratégia promissora para
melhorar a qualidade de vida, promovendo tanto a satde financeira quanto a satude psicossocial.
Ao associar AF com mindfulness, os individuos potencialmente conseguirdo gerenciar
melhor seus estados emocionais, tomar decisOes mais conscientes e lidar com desafios
financeiros e pessoais de forma mais coerente com suas necessidades e valores, impactando
positivamente sua vida pessoal e profissional.

4 CONCLUSAO

Este artigo cumpriu seu objetivo ao explorar como a combinagao entre AF e mindfulness
pode impactar positivamente o BEF e emocional. A revisdo mostrou que a AF fornece
ferramentas para a gestdo eficiente de recursos, enquanto o mindfulness promove regulaciao
emocional e autoconsciéncia, resultando em decisdes mais equilibradas e conscientes,
contribuindo para maior seguranca financeira. Contudo, a auséncia de estudos empiricos
robustos, limita a generalizagdo das conclusdes. A proposta de integrar intervencdes de
mindfulness com programas de EF ¢é promissora, mas ainda carece de dados empiricos
suficientes na literatura para validacdo. A falta de estudos, como experimentos controlados
randomizados (RCTs), motivou esta pesquisa na busca de incentivar futuras pesquisas.

No contexto empresarial, as conclusdes podem orientar o desenvolvimento de
programas que promovam a saude financeira e emocional dos colaboradores, aumentando a
satisfacdo e retencao de talentos. Para a academia, o estudo amplia as teorias existentes sobre
AF ao incorporar o mindfulness como abordagem pratica, oferecendo novos direcionamentos
para futuras investigacdes. Para a sociedade, a combinagdo de AF com mindfulness tem o
potencial de reduzir desigualdades sociais, promovendo o bem-estar ¢ melhorando a qualidade
de vida.
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