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cualquier persona le puede
suceder. Existen diferentes
circunstancias que pueden
cambiar la situacion econoémica
de un individuo o de una familia,
como: el alto costo de la vida,
las deudas, la cesantia o la
reduccion de horas en el
empleo. La pérdida de ingresos
o aumento en gastos no
esperados por causa de una
enfermedad, la muerte de uno
de los proveedores en el hogar,
un divorcio y el cuidado de un
familiar también pueden
contribuir. O sea, que nadie esta
exento, al menos una vez,
de pasar por dificultades

economicas.
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¢Coémo usted puede reconocer si tiene presion
econdmica?

Para reconocer si usted tiene presién econdémica los
indicadores mas utilizados son los siguientes: la
persona o la familia enfrentan presiones diarias para
satisfacer las necesidades basicas (alimentos,
vivienda, medicamentos), el pago a tiempo de las
facturas mensuales o el recorte significativo de gastos
mensuaies (seguros, servicios de salud). Ademas, a
nivel psicolégico, las personas que pasan por
dificultades econdmicas podrian experimentar ciertos
sentimientos y cambios de conducta sin que estén
conscientes de por qué les suceden. No es de
extrafarse que una persona con presion econdmica se
sienta triste, con coraje o ansioso. Ademas, puede
bajar la productividad en el trabajo, ejercer una
paternidad deficiente o exhibir cierta hostilidad hacia las
personas que lo rodean.

¢ Por qué es importante reconocer si tiene presion
econémica?

® | oayudaraaevaluarsu situacion econdmica.

® Lo motivara a buscar alternativas y encontrar
soluciones a su situacion.

® Siencuentra soluciones recobrara tranquilidad para
usted y su familia.

® Lo prepararapara afrontar futuros eventos.
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¢ Qué se puede hacer?

Existen personas y familias que han superado
exitosamente sus crisis econémicas y las han podido
superar mediante la comprension y la aceptacion de su
situacion particular, la
blusqueda de soluciones, el
apoyo entre los miembros

de sus familias y una

actitud positiva para
aceptar cambios.

Si usted cree que
puede estar
experimentando
presion econdmica o conoce a alguien que si lo esta, a
continuacion se ofrecen una serie de recomendaciones
para ayudar a tomar control de la situacion.

©® Reconozca la situacién econémica: Aunque
sea dificil reconocer la situacion econdémica por
la cual atraviesa, ésta es necesaria para
comenzar a buscar las soluciones. Evalle su
patron de consumo, sus necesidades y metas
familiares.

©® Comparta con otras personas lo que esta
sucediendo: Se considera normal que a veces
se escondan los problemas econdémicos. Sin
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embargo, en la medida en que comparta lo que
le esta sucediendo con personas de su
confianza o en un grupo de apoyo se dara cuenta
de que hay otros que estan pasando por
la misma situacion. Ademas, tendra la
oportunidad de aprender como otras personas y
familias han superado exitosamente sus crisis
economicas.

Participe de actividades saludables: Caminar,
hacer ejercicio, jugar con los hijos, trabajar
voluntariamente en
su comunidad
puede ayudarlo a
distraerse y bajar la
tension. Ademas,
al estar expuesto a
otro ambiente a
usted le podrian fluir mejor las ideas y las
soluciones.

Trabaje en equipo familiar: Explore si algun
otro miembro de la familia puede generar algun
ingreso. Ademas, dialogue cémo cada miembro
familiar podria ayudar a reducir los gastos en el
hogar. Por ejemplo, apagando las luces o
enseres que no se estan utilizando, salir menos
a comer fuera del hogar y no dejar las plumas
abiertas innecesariamente, entre otros.
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® Prepare el presupuesto individual o
familiar: Es importante preparar el
presupuesto individual o familiar. Como primer
paso, sume todos los ingresos que se reciben
en su hogar (salarios, seguro social, asistencia
nutricional, pension alimentaria, desempleo).
El segundo paso es sumar todos los gastos:
pago de renta o hipoteca, alimentos, ropa,
salud, servicios publicos (agua, luz, teléfono),
deudas (tarjetas de crédito, préstamos de
carro, financiera), transportacion (gasolina,
peaje, estacionamiento), entre otros. Usted
debera realizar ajustes si sus gastos son
mayores a sus ingresos.

© Realice ajustes al presupuesto: Cuando el
ingreso se reduce, hay que afrontar
situaciones dificiles en cuanto al plan de
gastos se refiere. Hay que estar

conscientes de que larutinao
los habitos de la familia se
pueden alterar. Habra
que tomar decisiones en
cuanto a gustos y
preferencias, bienes vy
servicios de prioridad,
velar a donde se va cada
centavo y hasta olvidarse del qué
dirdn de los demas. Por tal motivo, es

importante que haga su presupuesto para ver
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cuales eran los ingresos y los gastos antes del
cambio econémico para empezar a ajustar los
gastos. Aprenda a planificar, seleccionar y a
reducir todo gasto que altere su presupuesto.

Monitoree los gastos: Cuando las personas
tienen ciertos habitos o conductas se les hace
dificil visualizar por
dénde se filtra el

dinero. Monitorear
los gastos es una
herramienta util
para crear
conciencia sobre a
dénde va el dinero
del dia a dia,
identificar el patron

de consumo vy
detener los gastos excesivos e innecesarios.

Habie con los acreedores: No ignore las
deudas mensuales y las cartas de cobro. Al
contrario, enfréntelas, ya que si notifica su
situacion economica y las causas para éstas,
sus acreedores podrian ayudarlo a ajustar el
pago o a encontrar otras alternativas. Recuerde
que es una obligacion legal pagarle a los
acreedores.



©® Busque ayuda profesional: Si experimenta
desesperanza, tristeza profunda, se ha alterado
su patron de suefo o los habitos alimentarios o
no puede controlar el coraje, es importante
buscar ayuda de un profesional de la salud u
otros profesionales que también pueden brindar
ayuda tales como consejeros financieros,
familiares y espirituales.

ecuerde: Reconocer que esta pasando por una
presion economica no es facil. Sin embargo,
econocerlo le ayudara a evaluar su situacion,
lo motivara a buscar alternativas y a encontrar
soluciones. Cuando lo logre, recobrara
tranquilidad para usted y su familia y lo
preparara para afrontar eventos futuros.

Solo usted puede empezar a buscar alternativas
y las soluciones a su situacién, por lo tanto, no lo
siga posponiendo y empiece ahora mismo.
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