
 

Cómo encontrar el equilibrio 
Semana 5: Dinero y estrés

Cómo examinar sus gastos 
Si tiene problemas de dinero, muchos están en su misma 

situación: el dinero es una de las causas principales de 

estrés en los Estados Unidos.* No puede evitar la renta, 

la hipoteca o las facturas mensuales, pero ¿puede reducir 

otros gastos?

Esta semana, verá cómo poner atención a las cosas en las 

que gasta su dinero puede ser de gran ayuda. Además, 

como puede ver en esta lista de 12 maneras de enfrentar 

el estrés por cuestiones financieras, hay mucho que puede 

hacer. Algunas de estas ideas incluyen:

 • hacer un presupuesto y apegarse a él

 • comer en casa en lugar de comer fuera

 •  simplemente hablar con un ser querido sobre sus 
problemas de dinero
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10 consejos para 
salir de deudas  

 
Tener deudas puede afectar 
seriamente su salud. Eche un 
vistazo a estos consejos para 
salir de deudas y sentirse 
mejor en el proceso. 

Abra su cuaderno de ejercicios de control del 
estrés e inicie la actividad de la semana 5.

*Stress in America: The Impact of Discrimination, American Psychological Association, stressinamerica.org, 10 de marzo de 2016.  

Planes de salud de Kaiser Permanente en todo el país: Kaiser Foundation Health Plan, Inc., en las regiones Norte y Sur de California y en Hawaii • Kaiser Foundation Health Plan of Colorado • Kaiser Foundation 
Health Plan of Georgia, Inc., Nine Piedmont Center, 3495 Piedmont Road NE, Atlanta, GA 30305, 404-364-7000 • Kaiser Foundation Health Plan of the Mid-Atlantic States, Inc., en Maryland, Virginia y 
Washington, D.C., 2101 E. Jefferson St., Rockville, MD 20852 • Kaiser Foundation Health Plan of the Northwest, 500 NE Multnomah St., Suite 100, Portland, OR 97232
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