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Manejo del
estrés financiero

Los tiempos son dificiles para muchos. En todo el mundo, las tasas de desempleo son elevadas.
Y las pequefas empresas estan sufriendo. Muchas personas también sufren estrés financiero.
Esto puede causar ansiedad frecuente o preocupacion por el dinero. También puede generar
problemas mas graves, como depresion, insomnio, consumo de sustancias y mayor riesgo

de contraer ciertas enfermedades cronicas. A medida que avanzamos y muchas personas
comienzan el largo proceso de la reconstruccion de sus finanzas, es importante comprender

como controlar el estrés financiero.

Sea consciente sobre cdmo administra sus finanzas
Para hacer que la reconstruccion sea menos estresante, siga pasos especificos para elaborar un plan y seguirlo.

¢ Hable de las cosas: el primer paso es aceptar el problema y hablar abiertamente sobre él con su pareja,
familia o amigos. Ademas de hablar sobre sus finanzas, asegurese de hablar sobre como lo esta afectando el
estrés financiero. Por ejemplo, es posible que tenga un temperamento mas rapido o problemas para dormir. Es
importante que sus seres queridos sepan como se siente.

¢ Reserve tiempo para la resoluciéon de problemas: para evitar pensar y preocuparse constantemente sobre
sus finanzas, programe tiempo para sentarse y trabajar sobre sus finanzas.

¢ Evalue su situacion financiera: cuando se siente a trabajar sobre sus finanzas, comience haciendo un
inventario de sus activos, deudas, ingresos y gastos. Una perspectiva en conjunto puede facilitar la comprensién
del panorama general y la elaboraciéon de un plan.

¢ Haga un plan: comience fijando pequefios objetivos financieros realizables a corto plazo y determine cémo puede
alcanzarlos. Esto puede incluir crear un presupuesto, realizar un inventario mensual de sus finanzas o identificar y
controlar los desencadenantes de gastos. A medida que alcance sus objetivos, comience a pensar en objetivos mas
grandes a largo plazo.

e Cumpla con él: haga pequenos pasos para trabajar en sus objetivos todos los dias y cumpla con el plan a pesar
de que resulte dificil.

» Siga su progreso: haga un seguimiento de su progreso respecto de sus objetivos y celebre los triunfos, ya
sean grandes o pequenos.



Mientras tanto, asegurese de controlar su estrés general

¢ Tomese tiempo para el autocuidado: reserve tiempo para conectarse con usted mismo, recargar energias y
relajarse, ya sea con meditacion, con una caminata diaria o con una lectura antes de irse a la cama.

* Haga ejercicio: la actividad fisica puede ayudarle a desahogarse, a estimular su felicidad y a controlar la depresién
y la ansiedad. Ejercitarse en linea, caminar, correr, hacer yoga y fortalecer los musculos son todas buenas maneras
de mantenerse activo y benefician tanto el cuerpo como la mente.

¢ Practique la gratitud: tdmese un momento todos los dias para pensar en las cosas de su vida por las que se
siente agradecido. Esto le dara un respiro a su mente de las preocupaciones y le ayudara a mejorar su estado de
animo y a aliviar su estrés.

¢ Busque apoyo emocional: por ultimo, si esta luchando contra el estrés, busque apoyo emocional. Hable con
familiares, amigos o incluso un profesional que puedan ayudarle a lidiar con sus sentimientos.
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