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Cómo terminar con 
la ansiedad financiera
Cómo pasar del pánico 
a la planificación

Últimamente, parece imposible mirar la pantalla sin 
que aparezca otro desalentador encabezado sobre  
finanzas. Cada uso de una tarjeta de crédito nos 
duele un poco más, y la constante agitación de las 
inquietudes financieras puede dejarnos agotados 
y cansados. 

Cuando tenemos dificultades financieras, el 
pánico que provoca se siente menos como una 
emoción pasajera y más como una configuración 
predeterminada. Aunque limitar factores externos 
como el consumo de noticias puede aliviar el estrés, 
gestionar completamente la ansiedad financiera 
requiere un cambio fundamental en nuestra relación  
con el dinero y en cómo respondemos cuando la 
presión aumenta.

El precio oculto de la evasión 
A menudo tratamos la preocupación financiera como  
un acontecimiento normal de la vida, ignorándola, 
minimizándola o suprimiéndola. Pero esta evasión 
tiene un alto costo. Deteriora la claridad mental, 
interrumpe el sueño y debilita nuestra capacidad 
de planificar proactivamente. Intentar recuperar 
el control siguiendo obsesivamente las noticias o 
intentando predecir las fluctuaciones del mercado 
tampoco resuelve el problema. Solo alimenta el 
mismo ciclo de estrés y parálisis.

Siempre es mejor optar por la acción estratégica que  
por la preocupación paralizante. Y las investigaciones  
confirman que pequeños hábitos financieros 
constantes pueden reducir significativamente la 
ansiedad y restaurar la sensación de control. Como 
con la mayoría de las cosas, el éxito en la creación 
de hábitos comienza con la mentalidad adecuada.

Cambie su mentalidad y reciba beneficios 
Pasar de la ansiedad a la acción comienza con un 
simple cambio de perspectiva: en lugar de pensar 
“¡esto supera mis capacidades!”, intente preguntarse: 
“¿qué puedo hacer 
ahora mismo?”. 

Al enfocarse en 
lo que sí puede 
controlar, le 
da la fuerza 
para detener el 
círculo vicioso de 
imaginarse los peores 
escenarios y empezar 
a diseñar un camino 
hacia adelante, basado en un sistema flexible que 
favorezca su bienestar financiero y mental.   
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Cómo crear hábitos para la tranquilidad financiera 
Manejar la ansiedad relacionada con el dinero no 
se trata de convertirse en un experto en finanzas;  
se trata de adoptar hábitos prácticos y sostenibles 
que lo mantengan enfocado y avanzando. Cuando 
las preocupaciones empiecen a acumularse,  
intente contrarrestarlas con una o más de estas 
prácticas útiles:

Identifique sus desencadenantes: antes 
de caer en el pensamiento “qué pasaría si”, 
deténgase. Observe los patrones (por ejemplo, 
la búsqueda de información catastrófica, 
evitar facturas) y las sensaciones físicas que 
los acompañan, como opresión en el pecho 
o dolor de cabeza. Identificar sus ansiedades 
le ayudará a responder de una forma más 
tranquila, como la respiración profunda o una 
breve meditación de atención plena.

Comparta la carga: no intente cargar con el 
estrés solo. Hable con alguien de confianza, 
como un amigo cercano o un mentor de 
confianza, o considere unirse a un grupo de 
apoyo para la ansiedad financiera. Compartir 
la carga emocional puede brindarle una 
perspectiva nueva, exponerle a nuevas ideas y 
contrarrestar la sensación de aislamiento.  

Consulte a su yo del futuro: cuando se sienta 
tentado a realizar una compra impulsiva, 
deténgase e imagínese cómo estaría dentro 
de seis meses. ¿Esa compra contribuirá a 
su bienestar emocional y financiero a largo 
plazo o solo le proporcionará una breve 
satisfacción de compra?  Esta sencilla práctica 
ayuda a alinear los deseos inmediatos con 
objetivos futuros significativos y a evitar el 
remordimiento de comprador.

Diseñe un ritual financiero relajante: combine 
una tarea financiera breve con una actividad 

relajante. Por ejemplo, después de ajustar 
su presupuesto mensual, dé un paseo corto o 
disfrute de una taza de té. Esto ayuda a asociar 
la gestión del dinero con la tranquilidad en 
lugar del miedo.

Elabore un presupuesto flexible: la vida 
financiera cambia constantemente, y su 
presupuesto también debería hacerlo. Usar un 
marco dinámico como el enfoque 50/30/20 
(50% del sueldo neto para necesidades, 30% 
para gustos, 20% para ahorros) puede ayudarle 
a afrontar circunstancias cambiantes. Permitir 
que el presupuesto se adapte a las prioridades 
e ingresos cambiantes alivia la presión y 
promueve la consistencia.  

Reconsidere los gastos de apoyo: si suele 
expresar su cariño mediante regalos o ayuda 
financiera, evalúe si esto afecta su propia 
estabilidad. Recuerde que es difícil apoyar a los 
demás si sus propios cimientos son inestables. 
Explore maneras sinceras, económicas o 
gratuitas de conectar. Sus relaciones, y sus 
finanzas, se fortalecerán gracias a ello.

C O N S E J O  P R O F E S I O N A L : 

desarrollar la confianza financiera es solo el inicio. 
Considere explorar el servicio de asesoría financiera 
de Concern para obtener apoyos de expertos que le  
ayudarán a crear un presupuesto realista, administrar  
sus deudas y elaborar un plan financiero proactivo.

La verdadera paz financiera no proviene de tener  
todas las respuestas, sino de adoptar hábitos sensatos  
que le guíen hacia el futuro. Al comprometerse con 
estas pequeñas acciones constantes, desarrollará 
estabilidad financiera y más confianza para 
afrontar lo que venga.

Llame al 800.344.4222
employees.concernhealth.com

Este boletín es solo con fines informativos y no debe utilizarse 
para sustituir la asesoría profesional. Si considera que su nivel 
de estrés está afectando su bienestar, puede comunicarse con 
nosotros para obtener ayuda y apoyo adicionales.

Para obtener herramientas y recursos personalizados, visite el hub digital de Concern, regístrese en  
employees.concernhealth.com y seleccione el botón “Get Services” (Obtener servicios) en el menú superior derecho.
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