
有系统有计划地管理财务 

为了减轻财务重建压力，要按照具体步骤制定计划，然后贯彻执行：

• 	�坦然面对：第一步是承认问题存在并与伴侣、家人或朋友开诚布公地讨论。除了讨论财务问题之外，

也要讨论财务压力对您的影响。例如，您可能变得脾气暴躁或难以入睡。要让您的亲朋好友了解您的

感受。

• 	�留出时间解决问题：为了避免无谓思考、过度担心且久久不能自拔，要安排时间坐下来处理具体财务

事宜。

• 	�评估您的财务状况：当您最终坐下来具体着手时，首先要对个人资产、债务、收入和支出进行盘点。从大

处着眼才能纵观全局，便于制定计划。

• �制定计划：首先设定较小、容易实现的短期财务目标，并确定实现目标的办法。其中可能包括：制定预

算、每月对财务进行清点和 / 或识别并控制诱发支出的因素。实现目标后，就开始考虑更大的长期目标。

• �持之以恒：无论有多困难，每天迈出一小步总会积少成多，并最终实现您的目标。

• 	�追踪进度：追踪进度，庆祝大小成功。

新冠肺炎 (COVID-19) 对全球经济造成了巨大冲击。许多国家的失业率都高居

不下，小型企业受到的影响尤为严重。在个人层面，我们每个人或多或少都会

面临财务压力，使我们时常对自身的财务状况感到焦虑或担忧。财务压力还可能导致更严重

的问题，例如抑郁、失眠、药物滥用以及使患上某些慢性病的风险增加。生活总该继续， 

我们中的许多人开始了漫长的财务重建之路。首当其冲的问题则是了解管理财务压力之道。
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此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如有紧急情况，美国境内请拨 911，美国境外则拨当地紧急服务电话，或请前往最近的意外事故部门或急诊室。此计划无法取
代医生或专业人员的护理。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对 Optum、其关联机构或来电者直接或间接透过其取得相关服务的任何实体（例如雇主或健保计划）
采取法律行动，便不会提供法律咨询。本计划和其所有内容（特别是指为 16 岁以下家人提供的服务）未必在所有地点均可提供，并且可能不经事前通知即变更。员工帮助
计划服务人员的经验和/或教育程度可能因合同要求或国家/地区监管要求而异。承保例外情况和限制可能适用。 

Optum® 是 Optum, Inc. 在美国和其它司法管辖区的注册商标。所有其它品牌或产品名称均为其各自所有者的商标、注册商标或财产。Optum 是平等机会的雇主。
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管理财务的同时也要管控您的整体压力

	 •	� 留出时间照顾自己：留出时间关心自己、充电放松。不妨冥想、睡前阅读，每天在户外散步。

	 •	 �积极运动：体育锻炼有助于纾解压力、改善心情，防止沮丧和焦虑来袭。在线锻炼、散步、跑步、瑜伽和力量

训练都是保持活力的好方法，且有益身心健康。 

	 •	 �学会感恩：每天花些时间思考自己应感恩生活的哪些方面。这种思维方式有助于打破无谓担忧的恶性循环， 

并能调节情绪、缓解压力。

	 •	� 寻求心灵依托：最后，如果深陷压力的泥沼无法自拔，要寻求心灵依托。与家人、朋友甚至是专业人士交谈，

让他们帮助您应对自己的情绪。


