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Radzenie sobie ze
stresem finansowym
w czasie epidemii
COVID-19

COVID-19 mocno uderzyt w globalng gospodarke. Stopa bezrobocia w wielu

krajach jest wysoka. A mate firmy cierpia. Wiele oséb réwniez boryka sie ze stresem

finansowym. Moze to powodowac niepokdj lub zmartwienia finansowe. Moze réwniez prowadzi¢ do
powazniejszych problemow, takich jak depresja, bezsennos¢, natogi i podwyzszone ryzyko niektorych
chordb przewlektych. Kiedy przechodzimy do nastepnego etapu i wielu z nas rozpoczyna dtugi proces

odbudowy swoich finanséw, wazne jest, aby zrozumie¢, jak radzi¢ sobie ze stresem finansowym.

Badz ostrozny w zarzadzaniu finansami
Aby odbudowanie byto mniej stresujace, zréb plan, a nastepnie wykonaj go:

e Rozmawiaj o tym: Pierwszym krokiem jest rozpoznanie problemu i otwarta rozmowa z partnerem, rodzing lub
przyjaciétmi. Oprécz finanséw pamietaj, aby powiedziec tym, jaki o wptyw ma na ciebie stres finansowy. Na przyktad
mozesz szybciej traci¢ cierpliwos¢ lub mie¢ problemy ze snem. Wazne jest, aby poinformowac swoich bliskich, jak
sie czujesz.

* Poswiec czas na rozwigzywanie probleméw: Aby unikna¢ ciggtego myslenia i martwienia sie o finanse, zaplanuj
czas, aby usias¢ i popracowac nad swoimi finansami.

¢ Ocen, gdzie znajdujesz sie finansowo: Kiedy usigdziesz do pracy nad swoimi finansami, zacznij od inwentaryzadji
swoich aktywow, dtugéw, dochoddw i wydatkéw. Ten widok z lotu ptaka moze utatwi¢ zrozumienie szerszej
perspektywy i przygotowanie planu.

e Zrdb plan: Zacznij od ustalenia matych, osiggalnych, krotkoterminowych celéw finansowych i pomysl, jak je
osiggna¢. Moze to obejmowac tworzenie budzetu, przeprowadzanie comiesiecznej inwentaryzacji finanséw lub
zidentyfikowanie sytuacji prowadzacych do wydawania pieniedzy i wziecie ich pod kontrole. Gdy osiaggniesz swoje
cele, zacznij mysle¢ o wiekszych, dtugoterminowych celach.

e Trzymaj sie planu: Kazdego dnia stawiaj mate kroki prowadzace do celu i trzymaj sie planu, bez wzgledu na to,
jak jest to trudne.

Sledz swoje postepy: Sledz swoje postepy w osigganiu celdw i $wietuj zwyciestwa, duze i mate.



W miedzyczasie upewnij sig, ze poradzisz sobie ze stresem

e Poswiec czas na zadbanie o siebie: Poswie¢ czas na sprawdzenie swojego samopoczucia, natadowanie i relaks,
niezaleznie od tego, czy to jest to medytacja, codzienny spacer na dworze czy czytanie ksigzki przed snem.

o Cwicz: Aktywnos¢ fizyczna moze pomac ci da¢ upust emocjom, podnies¢ dobre samopoczucie i okietznac¢ depresje
i niepokdj. Treningi online, spacery, biegi, joga i trening sitowy sg swietnymi sposobami na pozostanie aktywnym
i przynosza korzysci zardwno ciatu, jak i umystowi.

e Wyrazaj wdziecznos¢: Poswiec chwile kazdego dnia na przemyslenie rzeczy, za ktore jeste$ wdzieczny. To pozwoli
umystowi odpocza¢ od zmartwien, poprawi¢ nastréj i ztagodzi¢ stres.

e Szukaj wsparcia emocjonalnego: \Wreszcie, jesli zmagasz sie ze stresem, szukaj wsparcia emocjonalnego. Porozmawiaj
z cztonkami rodziny, przyjaciétmi, a nawet profesjonalistg, ktory pomoze ci przepracowac twoje uczucia.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Standw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkdw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczedniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowigzywac
wylaczenia i ograniczenia.
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