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Hantering av
ekonomisk stress

Det ar svara tider fér manga. Varlden runtar arbetslésheten hdg. Och smaféretagen

har det svart. Manga manniskor har ocksa ekonomiska problem. Detta kan leda till ofta
aterkommande angest eller oro fér pengar. Det kan ocksa leda till allvarligare problem som
depression, sémnldshet, missbruk och 6kad risk fér vissa kroniska sjukdomar. Nar vi nu gar
vidare och manga bérjar den langa processen att bygga upp sin ekonomi ar det viktigt att

forsta hur man hanterar ekonomisk stress.

Var uppmarksam pa hur du hanterar din ekonomi
For att gdra ateruppbyggnaden mindre stressig bor du folja specifika steg for att skapa en plan och sedan folja den:

* Prata igenom saker och ting: Det forsta steget ar att erkanna problemet och 6ppet tala om det med din
partner, familj eller vanner. Férutom att prata om ekonomi, se till att ni pratar om hur den ekonomiska stressen
paverkar er. Du kan till exempel ha ett hetare humor eller svart att sova. Det ar viktigt att Iata dina néra och
kara veta hur du mar.

o Avsatt tid for probleml6sning: For att undvika att standigt tanka pa, och oroa dig for, ekonomin kan du
planera in tid for att sitta ner och jobba med din ekonomi.

* GoOr en bedéomning av din ekonomiska situation: Nar du satter dig ner for att jobba med din ekonomi bor
du bdrja med att inventera dina tillgangar, skulder, inkomster och utgifter. Detta fagelperspektiv kan gora det
|attare att forsta helheten och lattare att gora en plan.

e GOr upp en plan: Borja med att satta upp sma, uppnaeliga och kortsiktiga ekonomiska mal och fundera ut
hur du kan na dem. Det kan handla om att skapa en budget, géra en manatlig inventering av din ekonomi
och/eller identifiera och hantera dina utlésande faktorer for utgifter. Nar du uppnar dina mal kan du boérja
tanka pa storre och mer langsiktiga mal.

» Hall dig till det: Ta sméa steg mot dina mél varje dag och héll dig till din plan, dven om det ar svart.

¢ Folj dina framsteg: Folj dina framsteg mot dina mal och fira dina segrar, stora som sma.



» Ta tid for egenvard: Avsatt tid for att ta kontakt med dig sjalv, ladda batterierna och slappna av, oavsett om du
mediterar, tar en daglig promenad utomhus eller laser en bok innan du gar och lagger dig.

¢ Motionera: Fysisk aktivitet kan hjdlpa dig att slappa pa trycket, dka din lycka och halla depression och angest
borta. Online-traning, promenader, I6pning, yoga och styrketraning ar alla bra satt att halla sig aktiv och gynnar
bade kropp och sjal.

o Ova pa att kdnna tacksamhet: Ta en stund varje dag fér att tanka pa vad du &r tacksam for i ditt liv. Det ger dig
en paus fran oro, forbattrar ditt humor och minskar din stress.

e Sok kanslomassigt stod: Slutligen, om du kdmpar med stress, sék kanslomassigt stéd. Prata med
familjemedlemmar, vanner eller till och med en professionell person som kan hjdlpa dig att bearbeta dina kanslor.

Denna tjénst ska inte anvandas vid olycksfall eller nar det beh6vs omedelbar vard. | en nédsituation ska du ringa 911 om du befinner dig i USA eller det lokala nédnumret om
du befinner dig utanfor USA, eller ga till narmaste akutmottagning. Detta program ersétter inte vérd av lakare eller annan vardpersonal. P4 grund av risken for intressekonflikt
tillhandahalls inte juridisk raddgivning i fragor som kan medféra rattsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag eller mot nagot organ varifran den person som ringer upp
direkt eller indirekt anvénder sig av de har tjansterna (exempelvis arbetsgivaren eller sjukforsékringen). Programmet och alla dess delar, sarskilt tjianster for familjemedlemmar
under 16 ar, finns kanske inte tillgangliga pa alla platser och kan &ndras utan foregdende meddelande. Erfarenhets- och/eller utbildningsnivaerna fér resurser inom programmet
for assistans till anstéllda kan variera beroende pa kontraktskrav eller nationellt lagstadgade krav. Undantag och begrénsningar i vad som ersétts kan forekomma.
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