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COMO REDUCIR EL ESTRES
FINANCIERO DURANTE LAS FIESTAS

1.Toma conciencia del vinculo
entrxe dinerxo y emociones
El gasto suele estar influido por emociones —

como la ansiedad, la presion socialoeldeseo = .
de agradar. Identificar como te sientes antes :
de comprar, ayuda a tomar decisiones mas

reflexivas. Reconocer esta relacion es el primer

paso para reducir el estrés financiero.

2.Identifica queé

1 situaciones aumentan
%sk E@ tu estrés financiero

Las fiestas pueden activar preocupaciones
relacionadas con regalos, reuniones o
compromisos economicos. Detectar que
aspectos te generan mayor tension permite
anticiparte y planificar mejor.

Reducir la incertidumbre ayuda a proteger
el bienestar psicologico.



3.Haz un seguimiento
consciente de tus
gastos

Controlar los gastos evita sorpresas =~ «ceeecee :
desagradablesy reduce la sensacion

de pérdida de control. Anotar lo que

se gasta permite ajustar decisiones a tiempo.

La previsibilidad econdmica disminuye el
malestar emocional.
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4.Centrate en una decision
economica cada vez

Abordar todas las decisiones
financieras a la vez puede resultar
abrumador. Dividirlas en pasos
pequenos facilita

el afrontamientoy reduce la ansiedad.
Avanzar poco a poco refuerza la
sensacion de control.
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5.Evita las tentaciones "
y el consumo impulsivo

La presion comercial puede favorecer

compras poco reflexionadas. Alejarse de P00209055I0C
estimulos que fomentan el gasto ayuda a

mantener los limites economicos.

Recordar gué es realmente importante

reduce la impulsividad.

6.Pide apoyo cuando lo
necesites

Hablar sobre las preocupaciones
economicas con personas de confianza
alivia la carga emocional. Compartir
dificultades ayuda a normalizar el estrés
financiero. Buscar apoyo es una estrategia
saludable de cuidado de la salud mental.
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