您的财务状况是否给您带来压力？ 
不妨采用我们建议的策略来改善财务状况


财务健康是影响一个人整体幸福感的重要因素。财务健康是影响一个人整体幸福感的重要因素。虽然某些压力“有益”，例如，承受一定程度的压力有助于我们防范疾病、增强抵抗力并激活生存本能，以避免危险，但持续承压会使健康受到影响。

在“有害的”压力下，您可能会出现身体不适，例如头痛、肌肉紧张、胸痛、消化问题或疲劳，以及心理健康问题，例如悲伤、烦躁、缺乏动力或愤怒。如果您的财务压力持续存在，它可能会变成一种长期压力，导致严重的健康状况，包括高血压、心脏病、肥胖症、糖尿病、抑郁症和焦虑症。

无论您的个人状况如何，与您所信任的人（例如家人、朋友、医疗保健提供者或财务顾问）交谈会有所帮助。我们建议您采取措施减轻自己的财务压力，努力实现财务健康并从中获益。每个人的情况都不尽相同，但您不妨考虑采纳以下策略，以便更好地掌控自己的财务状况。

减少整体压力

以下这句话可谓老生常谈，但很有道理：只有先照顾好自己，您才能处理好生活中的其他事务。定期锻炼、健康饮食、睡眠充足、给自己放松身心的时间、与他人交流、知恩感恩、多出去走走等等举措都有助于应对压力。所有这些都不需要您花费太多精力或钱财。散步有助于减压。从吃垃圾食品改为吃健康食品、在公园里静坐和阅读等也都有助益。关键是要积极地滋养您的身体和精神。

理清您对金钱的感受

在世界许多地方的文化中，谈论金钱或个人财务状况（无论好坏）都是禁忌。在更个人的层面上，人们对于金钱的感受可能很复杂，从因为拥有金钱或没有足够金钱而感到内疚或羞耻，到因不断苦苦挣钱和/或理财而疲惫不堪，再到为实现财务目标而感到喜悦等等。 

通过了解自己的金钱观和对金钱的感受，您能够更深刻地了解自己与金钱的关系，并更好地掌控自己的行为。请记住，您的背景或当前状况并不一定决定金钱对您情绪的影响。关键是要了解您与金钱的关系，这样您就可以根据自己的优先事项、承诺和基本需求而对自己的行为拥有切合实际的看法。 

要弄清状况，请算清您的收入和支出。这将有助于您识别其中的关系。例如，如果您通常预算偏紧，但偶尔挥霍一下，那就要理清出现这种情况的时间和原因。这是不是因为朋友来访，而您羞于承认没钱出门用餐？或者因为虽然您负担不起新玩具或新活动，但并不想让孩子失望？是不是还有其他原因？

仔细计算

列出您所有的收入来源和支出需求，包括经常性的必要花费，例如账单和债务。另外要跟踪花钱的情况。如果您有开支记录，不妨回顾这些记录，看看钱都花在了哪些方面。如果您没有记录开支情况，现在就动手这样做。您可能很快就会意识到，某些开销并非必要。 

制定预算，将基本开支纳入其中，比如营养食品、负担得起的住所、应季衣物，以及保险、医药等费用（具体视您居住的区域而定）。然后将您必要的开支与您目前的花钱情况比对一下。找出两者之间不一致的地方，然后决定削减或缩小哪些非必要开支。即使是很小的变化也可能会带来很大的改善效果。 

此外，请考虑如何开源节流。例如，如果您有多张信用卡，考虑是否可以将债务合并到利率最低的一张信用卡上，然后注销其他信用卡。如果您对目前的工作不满意，不妨考虑争取升职，或寻找更高薪的工作。是否有任何您不需要或不必重购的值钱物品可以变卖（例如：孩子小时候的自行车）？ 

准备好做出艰难的选择

虽然这看起来过于简单直接（在某些情况下可能的确如此），但做出量入为出的决定对促进和提供财务保障大有助益。对于许多人来说，这可能意味着要做出艰难的决定。

取决于您正在做出的选择，您可能有多种方法来削减支出和经常性财务负债。我们建议您首先思考不太可能影响到您身心健康的舒适生活方式。取决于您居住的地方和您拥有的资源，这可能意味着选择租用或购买较小的住房，乘坐公共交通工具或步行（而非拥有车辆或租车），早上不去咖啡馆而改为在家喝自煮咖啡，尽量延后更新智能手机（只要还能用）并获得自动更新等等。 

如果您与家人住在一起，可以向他们解释减少开支的必要性以及原因。如果您有孩子，不妨告诉他们情况，并借此机会传授金钱知识，让他们更好地了解金钱的运作方式以及如何为自己设定切合实际的财务预期。

为意外做好准备

同样，这也取决于您住在哪里。不妨设想一下，如果您或您的伴侣失业、出现健康问题或其他意外情况，您是否有足够的存款来支付基本开支？财务顾问通常建议至少储蓄够 3 个月开支的现金，以便从容应对意外事件。 

如果您的资产负债表显示您的财务状况良好，则准备一些紧急备用存款，以备不时之需。如果您的财务状况不太好，则要朝着这个目标努力。 

放松心情，鼓励自己

即使收支失衡，也要记得尽量放松心情。责备自己（或您的伴侣）并没有帮助。您无法改变自己的过去，但可以采取措施，通过制定和贯彻财务计划来更好地掌控您未来的理财方式。此外，不妨制定切实可行的财务目标。还清债务和建立现金储备需要一点时间。随着时间的推移，许多人会成功地过上财务更稳健的生活。

关注心理健康

财务压力与心理健康密切相关。精神疾病会影响一个人的思维、感觉和行为。患有精神疾病者更有可能遇到经济困难，因为他们通常更难找到或保住工作、赚取足够的收入或管理财务。 

反过来，有经济压力的人也更有可能出现心理健康问题。 

心理健康问题是可以治疗的。这种状况也比您想象的更常见。据估计，全球每 8 人中就有 1 人患有精神障碍。1 如果您认为自己可能有精神健康问题或疾病，请向医疗保健提供者、社区支持团队或其他具备相关资历的人士寻求帮助。
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