您的財務狀況是否給您帶來壓力？ 
這裡有一些改善財務狀況的策略


財務健康是影響一個人整體福祉的重要因素。財務健康是影響一個人整體福祉的重要因素。雖然某些壓力是「良性的」——在健康的份量下可以幫助保護我們免受疾病侵害、增強彈性並激發生存本能以採取行動以避免危險以及帶來其他好處——持續的壓力會對您的健康產生負面影響。

您在「不良」壓力下可能會出現身體不適，例如頭痛、肌肉緊張、胸痛、消化問題或疲勞，以及心理健康問題，例如悲傷、煩躁、缺乏動力或憤怒。如果您的財務壓力持續存在，則可能會變成慢性壓力並導致嚴重的健康狀況，包括高血壓、心臟病、肥胖症、糖尿病、抑鬱症和焦慮症。

無論您的個人情況如何，與您信任的人（例如家人、朋友、醫療保健提供者或財務顧問）交談都會有所幫助。您亦可以採取措施以減輕您的財務壓力並實現財務健康。雖然每個人的情況都是獨一無二的，但這裡有一些可以更好地控制您的財務狀況的策略供您考慮。

減少整體壓力

您以前可能聽過這些說法，但這些說法仍然是正確的：照顧好自己是照顧好生命中其他一切的重要因素。經常運動、吃健康的食物、充足的睡眠、給自己時間放鬆、與他人交流、練習感恩、多出去走走——這些都有助於對抗壓力。而且這些事情都不需要花費您更多甚至任何金錢。散步有所幫助。從垃圾食品轉向健康食品、在公園裡靜坐、閱讀等也是如此。關鍵是積極滋養您的身心。

了解您對金錢的看法

在世界各地的許多文化中，談論金錢或個人財務狀況都是禁忌，無論狀況是好是壞。在更個人的層面上，人們可以有很多與金錢相關的不同情緒，從擁有金錢的內疚或沒有足夠金錢的羞恥，到因不斷掙錢和/或管理金錢而疲憊不堪，再到實現財務目標的喜樂，以及介於這些情緒之間的一切。 

了解您對金錢的感受和看法可以幫助您更加了解自己與金錢的關係，並更好地控制自己的行為。請記住，您的背景或當前狀況並不一定決定您與金錢的情緒關係。關鍵是了解您與金錢的關係，這樣您就可以根據您的優先事項、承諾和基本需求而對您的行為有一個現實的看法。 

要了解這一點，請盤點您的收入和支出。這將有助於您識別相關性。例如，如果您通常預算有限，但偶爾會超出自己的資源進行揮霍，請問問自己為什麼會發生這種情況以及何時會發生。是不是發生在當朋友來訪而您羞於承認自己負擔不起外出就餐時？是不是發生在當您不想讓孩子失望而給孩子買新玩具或新活動，但您卻負擔不起時？還是有其他原因？

計算

請寫下您所有的收入來源和財務責任，包括經常性支出，例如賬單和債務。此外，請記錄您的支出。如果您有記錄，您可以回顧您在哪些方面花錢。如果您沒有保留記錄的習慣，請開始記錄。您可能很快就會意識到您是在花錢購買可以說是不必要的物品。 

請制定一個預算，其中包括基本開支——比如營養食品、負擔得起的住所、適合天氣的衣服，以及取決於您所在地的保險和藥物等。然後看看您需要什麼以及您目前花費多少。識別問題區域並作出有關削減或縮減非必需品的決定。即使是很小的變化也可以加起來產生很大的影響。 

此外，應考慮降低基本開支和/或賺取更多收入的方法。例如，如果您有不止一張信用卡，可以考慮是否可以將債務合併到利率最低的一張上，然後取消剩下的信用卡。如果您對目前的工作不滿意，可考慮努力升職或尋找薪水更高的新機會。您是否有任何您認為不需要或不必更換但可以出售的有價值的東西，例如您的孩子已經無法使用的自行車？ 

準備作出艱難的選擇

雖然這看起來（甚至在某些情況下確實是）過於簡單化，但作出量入為出的決定對促進和提供財務保障大有幫助。對於許多人來說，這可能意味著作出艱難的決定。

根據您已經作出的選擇，可能有多種方法可以減少您的支出和經常性財務責任。一個理想的起點是那些不太可能影響您的健康和保健的舒適生活方式。這完全取決於您居住的地方和您擁有的資源，但這可能意味著選擇租用或購買較小的房屋，乘坐公共交通工具或步行而不是擁有車輛或乘車，自己泡咖啡而不是早上去咖啡店，保留運作正常並獲得自動更新的智能手機，等等。 

如果您與家人同住，您可以向他們解釋減少開支的必要性以及原因。如果您有孩子，分享情況也可以成為他們的教學時刻，讓他們更好地了解金錢的運作方式以及如何為自己設定切合實際的財務期望。

為意外做好準備

同樣，這取決於您住在哪裡，但考慮一下如果您或您的伴侶失業或有健康問題或其他原因，您是否有足夠的錢來支付您的基本開支？財務顧問通常建議至少儲蓄足夠 3 個月開支的現金以保護自己免受不可預見的影響。 

如果您的資產負債表顯示您的財務狀況良好，應為可能發生的事情儲備資源來保護它。如果您的財務狀況不太好，請以改善狀況為目標而努力。 

對自己寬容——及說鼓舞的話

請記住，如果進出的數字看起來非常不平衡，應對自己寬容。責備自己（或你的伴侶）不會有幫助。您無法改變您的過去，但您可以採取措施並透過制定財務計劃和貫徹執行來更好地控制您處理未來財務的方式。此外，應制定可實現的財務目標。還清債務和建立現金儲備不會一蹴而就，但許多人經過一段時間後都能成功地過上財務更穩健的生活。

考慮您的心理健康狀況

財務壓力與精神健康之間存在密切聯繫。精神病會影響一個人的思維、感覺和行為方式。精神病患者更有可能遇到經濟困難，因為他們通常更難找到或保住工作、賺取足夠的收入或管理財務。 

反之，如上所述，有經濟壓力的人更有可能出現心理健康狀況問題。 

心理健康狀況是可以治療的。也比您想像的更常見。據估計，全球每 8 人中就有 1 人患有精神障礙。1 如果您認為自己可能正在應對精神健康問題或疾病，請向醫療保健提供者、社區支持團體或其他合格資源求助。
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