Tlahuac

Anuncios Noticias Historia Tlahuac

fO Y WD

|
r

— MENU Q

e viernes? ; Cuanto gana un ingeniero en sistemas
TITULARES 5 . 2

1 Hora Atras

FINANZAS

El impacto del estrés financiero en la
salud mental
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En los uUltimos afos, el estrés financiero se ha convertido en una
preocupacion creciente en México y el mundo. Factores como la
inflacion, el aumento del costo de vida y las deudas acumuladas no solo
afectan la estabilidad econdmica de las personas, sino también su salud
mental.

De acuerdo con la Encuesta Nacional sobre Salud Financiera (ENSAFI), el
70% de los mexicanos experimenta algun grado de estrés relacionado
con sus finanzas personales. Entre ellos, el 34.9% reportd consecuencias
fisicas, como dolores de cabeza y cambios en la presion arterial,
mientras que el 30.7% sufre ansiedad y depresién vinculadas
directamente a preocupaciones econdmicas.

Alejandro Zubiria, experto financiero y representante de Trust, destaca:
El estrés financiero no solo afecta la capacidad econémica de una
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persona, sino que tiene repercusiones profundas en su salud mental y
emocional. Es un problema que debe abordarse de manera integral”.

¢Como afecta el estrés financiero a la salud mental?

El estrés financiero puede tener un impacto significativo en el bienestar
psicoldgico. Entre las manifestaciones mas comunes se encuentran:

- Ansiedad y depresion: Las preocupaciones constantes sobre deudas y
obligaciones econdmicas generan sentimientos de desesperanza.

- Problemas de suefio: El insomnio o los despertares frecuentes son
comunes en quienes lidian con estrés financiero.

— Deterioro de las relaciones: Las tensiones econdmicas provocan
conflictos en el hogar y con seres queridos.

- Baja productividad laboral: La falta de concentracion puede afectar el
rendimiento, creando un circulo vicioso que complica aun mas las
finanzas.

Herramientas para manejar la ansiedad financiera



Aunque el estrés financiero puede parecer abrumador, existen
estrategias para afrontarlo:

1. Educacion financiera

Conocer los fundamentos del manejo de dinero puede empoderar a las
personas y disminuir su ansiedad.

— Elaborar un presupuesto: Registrar ingresos y gastos permite
identificar areas de mejora.

— Establecer metas realistas: Tener objetivos claros brinda enfoque y
motivacion.

Alejandro Zubiria subraya: “Al entender cdmo manejar el dinero, las
personas reducen significativamente su estrés y toman el control de su
vida econdmica”.

2. Buscar apoyo profesional

Consultar a un asesor financiero puede ofrecer soluciones
personalizadas para gestionar deudas y planificar el futuro. Ademas, los
profesionales de la salud mental pueden ayudar a abordar la ansiedad y
depresion asociadas.

3. Comunicacion abierta

Hablar de preocupaciones financieras con personas de confianza alivia la
carga emocional y facilita la busqueda de soluciones.

4. Evitar comparaciones sociales

Las redes sociales pueden crear una presion innecesaria para mantener
un estilo de vida irreal. Es crucial enfocarse en las propias metas y
recordar que gran parte de lo que se muestra en linea no refleja la
realidad completa.



5. Vivir acorde al presupuesto

Superar nuestras capacidades econdmicas puede llevar a un ciclo de
endeudamiento y estrés. Es fundamental planear y aceptar que el éxito
financiero requiere esfuerzo y sacrificio.

Alejandro Zubiria afade: “Debemos desestigmatizar las conversaciones
sobre dinero y salud mental. Muchas personas sufren en silencio, pero al
abrir el didlogo, podemos construir comunidades mas resilientes”.

Un enfoque integral

El estrés financiero no es solo un problema econémico, es una cuestion
de salud publica que necesita ser abordada desde multiples frentes. Al
combinar educacion financiera, apoyo profesional y practicas de
autocuidado, las personas pueden reducir su estrés y mejorar su
bienestar general.

Es momento de reconocer la conexion entre nuestras finanzas y nuestra
salud mental, y actuar para transformar el estrés en una oportunidad de

crecimiento y resiliencia.

No te olvides de dejarnos tus comentarios
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La informacion, opinion y analisis contenidos en esta publicacién son
responsabilidad de los autores, salvo error de apreciacion de su parte.
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