
A inflação elevada pressiona o 
orçamento de muitas famílias. Entre 
despesas fixas e aumentos que se 
fazem sentir todos os meses, manter 
o equilíbrio pode ser um desafio.

A boa notícia é que não precisa 
mudar tudo de uma vez. Pequenos 
ajustes na forma como organiza e 
gere o dia a dia podem fazer uma 
grande diferença nas suas finanças. 

DICAS PARA POUPAR 
EM TEMPOS DE INFLAÇÃO 
ELEVADA

Quando os preços sobem, o impacto sente-se em várias 
áreas da vida. Para ganhar controlo sobre o seu orçamento, 
reunimos um conjunto de estratégias práticas para gastar 

melhor, reduzir desperdícios e encontrar novas formas de 
poupança, sem complicações. 
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Poupar em tempos de inflação elevada pode parecer um desafio, 
mas não tem de ser complicado. Com pequenas mudanças e 

decisões conscientes, é possível reduzir despesas e recuperar o 
controlo das suas finanças.

O importante não é fazer tudo na perfeição, mas sim começar. 
E quanto mais cedo, maior será o impacto. 

COMECE PELO ESSENCIAL E CONHEÇA O SEU ORÇAMENTO

- Crie ou atualize o seu orçamento
mensal;

- Registe todas as despesas, incluindo
as mais pequenas;

- Identifique gastos que pode reduzir
sem afetar a rotina;

- Aplique a regra 50-30-20 como guia
de equilíbrio financeiro.

Saber para onde vai o dinheiro é o 
primeiro passo para o controlar:

POUPE ENERGIA SEM PERDER CONFORTO

- Reduza consumos de eletricidade,
gás e água;

- Prefira equipamentos eficientes, de
classe energética A ou superior;

- Substitua lâmpadas tradicionais por
LED;

- Evite deixar aparelhos em standby.

Pequenas mudanças podem reduzir 
significativamente a fatura no final 
do mês:

APOSTE NA ORGANIZAÇÃO, SEM DESPERDÍCIO

- Planeie refeições semanais para evitar
desperdício;

- Leve marmitas para o trabalho
sempre que possível;

- Repare e reutilize equipamentos
antes de comprar novos;

- Evite compras por impulso.

A cozinha pode ser um dos maiores 
pontos de poupança:

COMPRE COM PLANEAMENTO E ESTRATÉGIA

- Faça sempre uma lista de compras;
- Compare preços entre marcas e lojas;
- Aproveite os saldos e promoções

com critério;
- Aposte em produtos de marca

branca, com boa qualidade;
- Prefira produtos sazonais, geralmente

são mais económicos.

No supermercado, cada decisão 
conta:

GASTE MENOS EM CADA DESLOCAÇÃO

- Abasteça em horários mais frescos;
- Evite acelerações e travagens bruscas;
- Planeie trajetos para reduzir

deslocações;
- Partilhe viagens sempre que

possível;
- Use transportes públicos quando

fizer sentido.

A mobilidade também influencia o 
quanto gasta:

DESFRUTE MAIS, COM MENOS GASTOS

- Aproveite eventos e recursos
gratuitos;

- Planeie viagens e férias com
antecedência;

- Explore alternativas em segunda
mão (como livros, jogos, entre outros).

O lazer não precisa de ser caro:

Descubra se tem direito ao programa 
Cheque-livro e poupe na compra de 
livros. 

NEGOCIE PARA AUMENTAR A POUPANÇA 

- Analise contratos de
telecomunicações, energia e
seguros;

- Compare fornecedores com
regularidade;

- Cancele subscrições que já não
utiliza;

- Opte por planos mais simples em
ginásios ou contas bancárias.

Muitas vezes, há gastos escondidos que 
podem revelar poupanças inesperadas:

ALIVIE A PRESSÃO DOS CRÉDITOS

- Reveja as condições dos seus créditos;
- Avalie a possibilidade de renegociar

a taxa ou o prazo de pagamento;
- Considere a consolidação de créditos

para simplificar prestações;
- Antecipe dificuldades e fale com a

instituição antes de haver
incumprimento.

Pequenos ajustes podem fazer 
diferença no orçamento mensal:

AUMENTE O RENDIMENTO DISPONÍVEL

- Venda o que já não utiliza;
- Aproveite apoios sociais e benefícios

fiscais;
- Rentabilize um hobby ou considere

outras formas de rendimento extra.

Poupar também pode passar por 
otimizar rendimentos: 

USE A TECNOLOGIA A SEU FAVOR

- Automatize uma poupança mensal;
- Use aplicações para controlar as

despesas.

As ferramentas digitais podem 
simplificar a forma como gere o 
dinheiro e ajudar a poupar com mais 
consistência:

Explore ainda plataformas de 
descontos, que podem ajudar a 
poupar em compras, refeições e até 
viagens. 

A Inteligência Artificial também pode 
ser uma aliada da poupança: da gestão 
das despesas à automatização de 
objetivos, use os algoritmos a seu favor.
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