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¢COMO AYUDAR A TUS SERES QUERIDOS A
GESTIONAR SUS PROBLEMAS FINANCIEROS?
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En un mundo donde la seguridad financiera nunca puede darse por

sentado, preocuparnos por la situacion financiera de nuestros seres “A simple vista podria
queridos es ahora mas importante que nunca. El Dr. Peter Mills, parecer que estan bien,
Medical Director de Cigna Europa, y Paul Lewis, periodista financiero que se las estan arreglando

y presentador del programa Money Box en BBC Radio 4, nos ofrecen
algunos consejos en este sentido.

Pero tambien puede ocurrir que
no sea asi”

Gestionar las finanzas personales no es tarea facil, ni siquiera cuando
estamos pasando por un buen momento econdémico. Por ello, teniendo
en cuenta la situacion que estamos viviendo, tras un confinamiento

de varios meses y con un contexto laboral caracterizado por la
incertidumbre, es normal sentirse desbordado. “Muchas personas se han quedado sin empleo, han sufrido una reduccion
salarial o estan trabajando en pequefas empresas que estan luchando por sobrevivir o que, incluso, ya han tenido que
cerrar’, explica Paul Lewis.

Dr. Peter Mills,
Medical Director Cigna Europe

“No podemos tener la plena seguridad de que se vaya a mantener el puesto de trabajo solo por darlo todo y trabajar cada
dia. En el mundo hay muchas personas que no saben con certeza si podran seguir alimentando a su familia porque sus
ingresos no son suficientes. Esto, sin duda, resulta estresante”.

Aungue no sea tu caso, esta situacion podria estar sucediéndole a alguien de tu familia o de tu circulo cercano. En
este caso, el consejo de los expertos es que hay que afrontar la realidad. “No te dejes llevar por el miedo”, afirma Paul
Lewis. “Céntrate en lo que esta sucediendo y realiza un andlisis de los ingresos con los que cuentas y qué perspectivas
econdmicas tienes, deudas actuales, facturas a pagar... Sé realista y honesto contigo mismo”.

“Y, por supuesto, si tienes pareja o vives con otros miembros de tu familia, habla con ellos y preguntales también por su
estado financiero, de manera que puedas averiguar la situacion real de la economia familiar’, afade el periodista. “Sd/o si
eres capaz de afrontarlo, podras intentar encontrar una solucion. Puede ocurrir que la realidad sea poco alentadora, pero,
por lo menos, conoces los hechos”.
La forma en la que actualmente mantenemos el contacto con nuestros
“Una buena amigos y familiares puede afectar a la hora de detectar las sefales de
forma de iniciar alarma. “Es posible que el contacto con nuestros amigos no sea como el de
costumbre”, explica Paul Lewis. “Ahora éste se realiza, principalmente, por
Zoom, FaceTime y herramientas similares, o directamente por teléfono”.
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situacion actual s muy complicada de abordar con uno mismo o con familiares cercanos.

Hablar de algo tan personal como el estrés puede resultar abrumador”.




“Una buena forma de iniciar la conversacion es hablar sobre la propia
sensacion de estrés y ansiedad o sobre el miedo que nos produce la

situacion actual. Expresarse de forma abierta y sincera puede facilitar
el didlogo y hacer que no parezca una entrevista o un interrogatorio”.

“Habra un dia en que
volvamos a la normalidad

En el momento en el que tus seres queridos se abran, podras y me gustaria pensar que,

ofrecerles soluciones practicas. “Hay humerosos recursos online, muy economicamente hablando,
buenos, que pueden ayudar”, subraya el Dr. Mills. “No obstante, la la situacion sera mejor”
llamada Terapia Cognitiva Conductual (TCC), que ayuda a comprender Paul Lewis

como tus pensamientos repercuten en tus emociones y como tus Periodista financiero BBC Radio 4

emociones se reflejan en tu conducta, es una de las mejores opciones”.

“Una vez que has entendido como afectan tus pensamientos a tu conducta en los diferentes aspectos de tu vida, es
posible empezar a hacer las cosas de manera diferente y sentirte menos estresado”.

Aungue la TCC puede ser de ayuda para enfrentarte al estrés, reconocer tu propia situacion financiera también puede
serte util, no solo para gestionar mejor la situacidn, sino también de cara a lo que pueda ocurrir en el futuro. “Habra un
dia en que volvamos a la normalidad y me gustaria pensar que, economicamente hablando, la situacion sera mejor”,
apunta Paul Lewis. “Es dlificil pensar asi cuando estas haciendo todo lo posible para mantener a tu familia o te preocupa
quedarte sin trabajo, pero las técnicas que puedes emplear para analizar tus finanzas seran de gran ayuda, tanto en los
buenos momentos como en los malos”.

“Debemos mirar hacia adelante, pensando que, en el momento en el que seamos realistas y tengamos mayor control y
conciencia de nuestras finanzas, todo mejorarad. Esto nos ayudara a percibir nuestras vidas de forma positiva cuando
esta situacion excepcional quede atras”.

Together, all the way.’
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