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Como Sobrellevar la
Inestabilidad Econdmica:

La importancia de

Una de las mejores maneras en las
que usted puede ayudar a sus nifios a

sobrellevar el estrés que causa la
inestabilidad econdmica es cuidandosi
misma. A continuacion, algunas sugerencias que le
ayudaran a recuperar la sensacion de control que uno
suele perder cuando tiene problemas econdmicos.

Invite a todos los miembros de su
familia a trabajar en equipo.

Asi, no caera todo el peso sobre sus hombros. El tener un plan de accion con
pasos especificos a seguir, ayuda a aliviar el estrés y brinda una sensacion de
seguridad y confianza de que todo saldra bien.

Para los adultos:

Cerciorese de que todos los adultos tengan en claro el estado de las finanzas
de la familia, incluso el dinero que entra y exactamente como se esta gastando.
No deje que s6lo una persona asuma toda la responsabilidad de las finanzas.

Prepare un presupuesto y ajistese al mismo.

Una vez por mes, dedique una noche para “hablar de dinero.” Esto le dara la
oportunidad de hablar sélo sobre las finanzas con su pareja y, si lo considera
apropiado, con otros miembros de la familia. El tener un dia y hora
pre-establecidos para hablar del tema, disminuye los pleitos sobre el dinero y

ademas, asegura que la familia no evitara hablar del tema por completo.

Para todos:

Tenga una conversacion con su familia para que todos aporten sus ideas sobre
lo que podrian hacer para ganar dinero extra, por ejemplo: haciendo artesanias
o comidas para vender a los vecinos en mercaditos callejeros o mercados de
frutas y verduras frescas; cuidando nifios; quitando nieve con una pala, etc.
Trate de incluir a todos en los proyectos que usted escoja.

Tenga una conversacion con su familia para que todos aporten sus ideas sobre
algunas maneras de ahorrar dinero, por ejemplo, apagando las luces o
dispositivos electrénicos después de usarlos para ahorrar energia, ir a algan
lugar en bicicleta en lugar de ir en auto, etc.

Hable sobre las diferencias entre “lo que se necesita” y “lo que se desea”.
Todos deben participar en la conversacion sobre lo que consideran importante,
pero finalmente, los adultos son los que deben distinguir entre “las cosas
esenciales” y “las cosas extras.” Si es posible, dé a cada uno la oportunidad de
elegir algo “extra” de vez en cuando.

cuidarse a si misma

Muadese a una vivienda mas pequena o a vivir con parientes. Si va
a compartir una vivienda con otras personas, asegurese de hablar
sobre las rutinas que van a cambiar tanto para ellos como para
usted y su familia. De esta forma, cada uno comprendera
claramente qué es lo que los deméas esperan de él o ella, por
ejemplo: los nifios deberan guardar los juguetes cuando terminan
de jugar; tal vez, el abuelo tendra que grabar su programa favorito
de TV para verlo cuado los nifios pequefos no estan en la casa, o
la abuela tendra que evitar pasar la aspiradora cuando los nifios
duermen la'siesta, etc.
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Pague méas que el minimo a las tarjetas de crédito. Si el saldo
es de $1,000 y usted paga s6lo el minimo, le llevara dieciséis
afios acabar con la deuda. Sipaga s6lo $10 ddlares mas por
sobre el minimo todos los meses, le llevara cuatro afios
cancelar el saldo.

Cuando haga pagos extras a una cuenta, piense que esta
realizando un intercambio. “;Qué prefiero més, esta cena

en un restaurante o diez afios mas de pagos?” Siempre
héagase la siguiente pregunta: “;Cudles son las
consecuencias de esta compra?”

Pida a cada una de las compaiiias de las tarjetas de crédito
que le concedan una tasa de interés mas baja hasta que
pueda cancelar los saldos.
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Reevalie si necesita realmente algunas cosas, por ejemplo:
subscripciones de revistas, el refresco energético que vende el
mercadito, etc. Suspenda todo lo que es innecesario, por lo menos por
un tiempo y recuérdeles a todos que probablemente, se trata de algo
temporario. Es mucho mas facil imaginar que uno tiene que renunciar
a algo por unos meses solamente, en lugar de para siempre.

Aproveche los dias especiales en los cuales algunas organizaciones
publicas o de beneficencia ofrecen servicios gratuitos o con
descuento, por ejemplo: inyecciones para mascotas, vacunas para
nifios, 0 vacunas contra la influenza (gripa) para adultos.

Dedique un momento para
pensar en todas sus riquezas.

En el espacio provisto abajo, haga una lista de las cosas que le dan
fortaleza (la gente que usted ama).

No olvide incluirse a USted mlsm% la lista, justed posee

mucha experiencia y talentos que le dan fortaleza!

Para aprender mas, vea Los Nifios en Su Casa en su
estacion local de television pablica y visite nuestro
sitio en Internet: www.losninosensucasa.org



