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Ciclo Entre El Estrés
Financiero Y La :
Salud Mental

Los Problemas Financieros No Solo Afectan Tu Cuenta Bancaria—También Pueden
Tener Un Impacto Significativo En Tu Bienestar Mental Y Emocional. Comprender Esta
Conexion Es El Primer Paso Para Desarrollar Resiliencia Tanto Financiera Como
Emocional.

La Conexion De Doble Via Entre El Dinero Y La Salud Mental

El Estrés Financiero Y La Salud Mental Se Influyen Mutuamente. Los Desafios
Financieros Pueden Desencadenar O Empeorar Problemas De Salud Mental,
Mientras Que Las Dificultades De Salud Mental Pueden Hacer Mas Dificil Manejar
Las Finanzas De Manera Efectiva.

e La Depresidén Puede Reducir La Motivacién Para Manejar Facturas O Mantener
El Empleo.

e La Ansiedad Puede Llevar A Evitar Decisiones Financieras O A Una
Preocupacién Constante Por Los Gastos Futuros.

 El Estrés Puede Llevar A Gastos Impulsivos Como Mecanismo De
Afrontamiento.

Avanzando
El Bienestar Financiero No Se Trata Solo De Los Ingresos O Los Ahorros—Se Trata
De Construir Una Relacion Mds Saludable Con El Dinero.

Empieza Por:
e Comprender Tu Situacion Financiera Sin Juicios
e |dentificar Factores De Estrés
e Establecer Metas Financieras Realistas
e Construir Una Red De Apoyo
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Sefiales Rapidas De Estrés Financiero
Estos Pueden Afectar La Ansiedad, La Energia Y El Suefio.

Considera:

¢ Dificultad Para Dormir
Preocupacidén Constante Por El Dinero
Dificultad Para Concentrarse
Irritabilidad O Tensién En Las Relaciones
Sintomas Fisicos Como Dolores De Cabeza

Consejos Rapidos Para Manejar El Estrés Financiero

e Programa Un Momento Semanal Para Revisar Tus Finanzas

e Toma Algunas Respiraciones Profundas Antes De Tomar Decisiones Financieras
e Enfécate En Una Tarea Financiera A La Vez

e Habla Con Alguien De Confianza Sobre Tus Preocupaciones Financieras

Cudando Buscar Ayuda

e Ataques De Pdanico Relacionados Con Las Finanzas

e Evitar Responsabilidades Financieras

e Conflictos En Las Relaciones Causados Por El Estrés Financiero
e Uso De Sustancias Para Afrontar La Ansiedad Financiera
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