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Guia Rapido de Inicio (Se Tiver Apenas 30 Minutos)

Se s6 puder fazer UMA coisa hoje:
Mapeie TODAS as suas dividas numa folha (credor, valor, juro, pagamento minimo)
Se tiver 30 minutos agora:

Minutos 1-10: Fotografia Financeira

e (Quanto ganho por més: MT

e (Quanto devo no total: MT

e (uanto tenho poupado: MT

e (uanto pago em dividas/més: MT

Minutos 11-20: Primeira Acc¢ao

Abra um envelope ou frasco
Coloque 100 MT dentro
Escreva "Fundo de Emergéncia-Nao Tocar"

Este ¢ o inicio da sua transformacao
Minutos 21-30: Compromisso

e Escolha I despesa para reduzir esta semana,;
e Agende 2 horas este fim de semana para ler os capitulos 1 a 4;
e Partilhe o objectivo com 1 pessoa de confianca

Pronto. Comecou.

PARTE I: FUNDAMENTOS

Introduciao: A Montanha que Parece Intransponivel

As trés da manha, Maria olha para o teto do seu quarto em Maputo. O sono fugiu ha
horas. Na sua cabeca, os nimeros giram numa espiral intermindvel: 45.000 meticais
de divida, salario de 15.000 meticais, trés filhos para alimentar, renda que sobe todos
os anos. Como chegou aqui? Mais importante ainda: como saira daqui?

Se esta a ler estas palavras, provavelmente conhece esta sensacdo. Talvez ndo seja as
trés da manha, talvez os niimeros sejam diferentes, mas o peso no peito ¢ o mesmo. A
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vergonha de evitar chamadas telefonicas. O medo de abrir mensagens do banco. A
sensagdo de estar a afogar-se enquanto todos a sua volta parecem nadar
tranquilamente.

Quero comegar por dizer algo que talvez ninguém lhe tenha dito ultimamente: isto nao
aconteceu porque € irresponsavel, preguicoso ou incompetente com dinheiro. A divida
¢, na maior parte das vezes, resultado de um sistema econémico que ndo foi
desenhado para pessoas como nos, combinado com circunstancias da vida que fogem
a0 nosso controle, e sim, também alguns habitos que podemos melhorar. Mas julgar-se
nao vai ajudar. Compreender-se e agir, sim.

Este livro nasceu de uma convic¢do simples, mas radical: € possivel poupar dinheiro
mesmo quando se deve dinheiro. Nao so, mais do que possivel, ¢ essencial. E ndo, ndo
estou a falar de magia financeira ou esquemas de "fique rico rapidamente". Estou a
falar de uma transformagdo gradual, construida sobre pequenas vitérias didrias, que
transforma ndo apenas a sua conta bancaria, mas a sua relagao inteira com o dinheiro.

Ao longo destas paginas, vamos caminhar juntos através do territorio muitas vezes
assustador das finangas pessoais. Nao vou usar jargao complicado que s6 economistas
entendem. Nao vou dar-lhe conselhos impossiveis como "poupe 50% do seu salario"
quando mal consegue chegar ao fim do més. Vou falar consigo como falaria com um
amigo que confio, com honestidade sobre os desafios, mas também com esperanga
genuina sobre o que ¢ possivel.

Porque vi acontecer. Vi pessoas que deviam mais do que ganhavam num ano
tornarem-se financeiramente estaveis. Vi familias a beira do colapso reconstruirem-se.
Vi jovens quebrarem ciclos de endividamento que atravessavam geracgdes. E se eles
conseguiram, vocé também consegue.

O caminho ndo sera facil. Havera recuos. Haverd meses em que emergéncias destroem
o seu plano cuidadosamente construido. Havera momentos em que querera desistir.
Mas a cada dia que ndo contrai nova divida, a cada 100 meticais poupados, a cada
conversa dificil com um credor, estard a construir algo precioso: dignidade financeira.

Esta pronto? Entdo vamos comecar pelo principio: compreender por que nos
endividamos.
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Capitulo 1

A Psicologia Invisivel do Dinheiro

O Cérebro que Sabota a Carteira

Daniel Kahneman, psicologo israelita-americano que ganhou o Prémio Nobel da
Economia em 2002, dedicou a sua carreira a uma pergunta incomoda: se somos tao
racionais como pensamos, porque tomamos decisoes tao irracionais sobre dinheiro?

A resposta, descobriu ele através de décadas de investigacdo, ¢ que o nosso cérebro
nao evoluiu para lidar com conceitos abstractos como "poupanga para a reforma" ou
"juros compostos". O nosso cérebro evoluiu para sobreviver na savana africana, onde
o importante era: "Ha comida agora? Coma. Ha perigo agora? Fuja."

Este sistema funcionava perfeitamente quando os nossos antepassados cacavam e
colhiam. Funciona terrivelmente mal quando enfrentamos cartdes de crédito,
empréstimos com juros de 24% ao ano, e antincios desenhados por psicologos para
nos fazer comprar coisas de que nao precisamos com dinheiro que nao temos.

Deixe-me contar-lhe sobre um estudo fascinante que Kahneman e o seu colega Amos
Tversky conduziram. Apresentaram as pessoas duas opgoes:

Opcao A: Receber 1.000 ddlares amanha, garantido.
Opciao B: Receber 1.100 dolares daqui a um més, garantido.

Racionalmente, a Opg¢ao B ¢ melhor, sao mais 100 ddlares por esperar apenas 30 dias,
o equivalente a juros de 10% ao més, algo que nenhum banco lhe daria. Mas a maioria
das pessoas escolhe a Opgao A.

Porqué? Porque o nosso cérebro valoriza de forma desproporcionada o presente em
vez do futuro. Os neurocientistas chamam a isto de "desconto temporal" ou "viés do
presente". Em termos praticos, significa que o prazer de comprar aqueles sapatos hoje
parece muito mais real e tangivel do que o beneficio abstracto de ter 2.000 meticais
poupados daqui a trés meses.

A Armadilha da Gratificacdo Imediata

Vamos tornar isto pessoal. Pense na ultima vez que comprou algo por impulso, talvez
um lanche caro quando estava com fome, ou uma peca de roupa que "estava em
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promocao". No momento, pareceu uma decisdo perfeitamente razodvel. Algumas
horas depois, talvez ja se tenha arrependido.

O que aconteceu no seu cérebro nesses poucos segundos antes de comprar ¢
fascinante. A parte antiga do cérebro, o sistema limbico, iluminou-se como uma
arvore de Natal. Esta ¢ a parte responsavel pelas emog¢des e impulsos. Libertou a
dopamina, a substincia quimica do prazer, antecipando a recompensa.

Simultaneamente, o cortex pré-frontal, a parte racional que deveria dizer "espera, nao
precisamos disto agora", estava a trabalhar muito mais devagar. E como se tivesse dois
sistemas: um Ferrari emocional e um bulddézer racional. Em situa¢des de impulso, o
Ferrari ganha sempre.

4

Anténio, um professor de 34 anos em Nampula, descreveu-me isto perfeitamente: "E
como se houvesse duas pessoas dentro de mim. Uma que sabe que devia poupar para a
educacgdo dos meus filhos, e outra que vé umas sapatilhas de marca na montra e pensa
'merego isto, trabalho tanto'. E a segunda voz ¢ sempre mais alta no momento."

O Peso Invisivel da Escassez

Mas ha algo ainda mais pernicioso a acontecer quando estamos endividados. Sendhil
Mullainathan, economista da Universidade de Harvard, e Eldar Shafir, psicologo em
Princeton, publicaram em 2013 um livro revolucionario chamado "Escassez: Por Que
Ter Tao Pouco Significa Tanto" (Scarcity: Why Having Too Little Means So Much).

A descoberta deles foi surpreendente: a preocupagdo constante com dinheiro ndo ¢
apenas stressante, ela literalmente reduz a nossa capacidade cognitiva. Nos seus
estudos, descobriram que a ansiedade financeira pode reduzir o QI funcional em até
13 pontos, o equivalente a perder uma noite inteira de sono, ou o efeito do alcoolismo
crénico.

Imagine tentar resolver um problema de matematica complexo enquanto alguém toca
uma trombeta bem no seu ouvido. E aproximadamente assim que o seu cérebro
funciona quando esta preocupado com dividas. A "trombeta" mental constante, "Como
vou pagar a renda? E se o carro avariar? O que acontece se perder o emprego?",
consome recursos mentais preciosos.

Isto cria um circulo vicioso cruel. A preocupagdo com o dinheiro reduz a sua
capacidade de tomar boas decisoes sobre dinheiro, o que leva a decisdes piores, 0 que
cria mais preocupagdo. Mullainathan chama a isto o "imposto da largura de banda", a
escassez financeira taxa a sua capacidade mental.
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Teresa, administrativa de 41 anos na Beira, viveu isto na propria pele: "Havia meses
em que era simplesmente incapaz de me concentrar no trabalho. Ficava a olhar para
o ecrd do computador mas a minha cabega estava a calcular: se pagar a luz, ndo
posso pagar a escola. Se pagar a escola, ficamos sem electricidade. Era um ruido
constante, exaustivo. Cometia erros estupidos que nunca cometeria em circunstancias
normais."

O Poder do Enquadramento

Voltemos a Kahneman. Uma das suas descobertas mais praticas foi o "efeito de
enquadramento" (framing effect), a maneira como apresentamos a informagao a nos
mesmos muda completamente como nos sentimos € agimos.

Considere estas duas afirmacoes sobre exactamente a mesma situagao:

Enquadramento 1: "Devo 45.000 meticais. E uma montanha impossivel. Nunca

n

conseguirei sair disto.

Enquadramento 2: "Tenho uma divida de 45.000 meticais que, se pagar 3.000
meticais por més, liquidarei em 15 meses. Daqui a 15 meses estarei livre."

Matematicamente, ¢ exactamente a mesma situacao. Psicologicamente, sao mundos
diferentes. O primeiro enquadramento ¢ paralisante. O segundo ¢ mobilizador. O
primeiro foca no tamanho do problema. O segundo foca no caminho para a solugao.

Carlos, um seguranca na Matola, fez esta mudanca mental e descreve-a como o
momento de viragem: "Durante meses olhei para os 28.000 meticais que devia e
sentia-me derrotado antes de comegar. Entdo um dia peguei numa folha e calculei: se
poupar 500 meticais por més e pagar 2.000 extra para as dividas, em 14 meses
estaria livre. Catorze meses! De repente, era um prazo, um calenddario, algo concreto.
Mudou tudo."

A Tlusao da Conta Mental

Outro fendmeno psicologico que nos sabota ¢ o que Richard Thaler, outro Nobel da
Economia, chamou de "contabilidade mental" (mental accounting). O nosso cérebro
trata o dinheiro de forma diferente, dependendo de onde vem ou para onde vai.

Por exemplo, muitas pessoas tratam "dinheiro de bonus" de forma diferente do
"salario normal". O saldrio vai para despesas sensatas. O bonus "ndo conta" e pode ser
gasto com mais liberdade. Mas claro, ¢ tudo o mesmo dinheiro! Um metical ¢ um
metical, independentemente da origem.
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Ou considere isto: a mesma pessoa que negoceia 20 meticais no mercado (e sente-se
orgulhosa por conseguir!), pode gastar 200 meticais a mais num restaurante sem
pensar duas vezes, porque "comida fora" estd numa conta mental diferente de
"compras essenciais'.

Sofia, enfermeira em Maputo, reconheceu este padrdo em si mesma: "Eu era
rigorosissima com as compras do mercado, comparava precos de tomates entre
bancas! Mas depois, se uma amiga convidava para almog¢ar fora, eu gastava 500
meticais sem pestanejar. Na minha cabeg¢a, eram categorias completamente
diferentes. Demorei tempo a perceber que era tudo o mesmo or¢camento familiar."

O Mito da Forc¢a de Vontade

Aqui estd uma das revelagdes mais libertadoras da psicologia comportamental
moderna: a forca de vontade ¢ um recurso limitado. Nao ¢ uma falha de caracter ter
pouca for¢a de vontade. E uma realidade humana universal.

Roy Baumeister, psicologo social, demonstrou através de experiéncias engenhosas que
a for¢ca de vontade funciona como um musculo, depois de usada, fica cansada. Ele
chama a isto de "ego depletion" ou esgotamento do ego.

Nas suas experiéncias, pessoas que tinham de resistir a tentagdes (como nao comer
biscoitos fresquinhos colocados a frente deles) desistiam mais rapidamente de puzzles
dificeis de completar. Usar a for¢a de vontade numa area esgotava-a para outras areas.

O que isto significa para as suas financas? Significa que ndo pode confiar apenas na
forca de vontade. Se o seu plano financeiro ¢ "vou ser disciplinado e ndo gastar de
mais", ja fracassou antes de comegar. Vocé precisa de sistemas que funcionem
automaticamente, sem requerer decisoes constantes.

Pense em pessoas que emagreceram com sucesso. Raramente o fizeram por ter "mais
forca de vontade". Fizeram-no criando sistemas: nao t€m junk food em casa (remove
tentagdo), preparam refeicoes ao domingo para a semana toda (remove decisdes
diarias), juntam-se a grupos de apoio (responsabilizagdo externa).

O mesmo principio aplica-se ao dinheiro. Vocé€ ndo precisa de mais forca de vontade.
Mas sim, precisa de melhores sistemas. E ¢ exactamente isso que vamos construir ao
longo deste livro.

Continue...
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Para adquirir o livro pode fazé-lo directamente no nosso website através deste
, ou até mesmo pelo MPESA/EMOLA.
Para comprar por carteiras moveis contacte-nos pelo WhatsApp:
WhatsApp: +258 87 128 77 77/ Edgar Chatique
Pagamentos por carteiras moveis podem ser feitos pelos nimeros abaixo:

MPESA: +258 84 128 71 78
EMOLA: +258 87 128 77 77

Os dois contactos estao em nome de Edgar Chatque.

Sobre o Autor do Autor

Edgar Chauque

Edgar Chatque ¢ educador financeiro, empreendedor e criador de uma das maiores
plataformas de literacia financeira em Mocambique, DinheiroFala. A sua missao ¢
ajudar pessoas comuns a conquistar liberdade financeira através da educacdo, da
tecnologia e de habitos simples que
transformam o dia a dia.

r

Com wuma trajetéria marcada por
proposito, Edgar tem dedicado a sua
carreira a ensinar que gerir dinheiro ¢
mais do que numeros — ¢ sobre
escolhas, mentalidade e proposito de
vida. Por meio de cursos, eBooks,

workshops e programas de mentoria,
ele tem capacitado milhares de
mogambicanos e lusdfonos a organizarem-se, eliminarem dividas, criarem multiplas
fontes de renda e investirem com sabedoria.

Além do DinheiroFala, Edgar ¢ o fundador de MentesDigitais, SouFreelancer, Dondza
Academy e outras iniciativas que unem educagao, empreendedorismo e tecnologia. A
sua visdo ¢ clara: criar uma nova geragao de africanos financeiramente conscientes,
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digitalmente competentes e emocionalmente equilibrados, pessoas capazes de
transformar o seu potencial em prosperidade real.
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