
FORTALECIENDO NUESTRO CAMINAR
 En el presente boletín queremos brindarte información
que puede contribuir a mejorar nuestra salud
emocional y financiera. Esperamos inviertas unos
minutos para su lectura. 
"Una actitud positiva provoca una reacción en cadena
de pensamientos, eventos y resultados. Es un
catalizador y desata extraordinarios resultados" Wade
Boggs. 

Cordialmente, Comité de Bienestar y Sistema de
Gestión de Seguridad y Salud en el trabajo.

CUÍDATE SAN
DIEGO 
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Ante situaciones, problemas o
retos que se presentan  en la vida
diaria, todos tenemos diferentes
respuestas para minimizar la
tensión o malestar que se puede
generar, algunas de ellas pueden
ayudar a encontrar una solución y
otras no tanto. Por esto,
compartimos algunas estrategias
que pueden contribuir a un
manejo adecuado de situaciones
difíciles. Pág. 02-03

La planificación de la economía doméstica no difiere mucho de la de una empresa. En ambos
casos el objetivo es el mismo: realizar una gestión eficiente del capital para cubrir los gastos
derivados de las necesidades y actividad diaria. Una buena gestión de la economía doméstica es
fundamental para mantener una buena salud financiera, que permita hacer frente a imprevistos
y afrontar los planes de futuro a los que se aspira. Te compartimos algunos consejos para tener
una mejor salud financiera. Pág. 04-05-06.

CONSEJOS PARA TENER MEJOR 
SALUD FINANCIERA

Boletín de Bienestar Mayo 2023

 Estrategias de
afrontamiento adecuadas
ante situaciones difíciles

Gotas de sabiduría
En este apartado una de nuestras
docentes nos enseña una
deliciosa receta familiar. 
Pág. 07. 

https://www.bbva.com/es/salud-financiera/que-se-entiende-por-salud-financiera/


Coherencia

¿Qué son?
Son todas aquellas acciones que
van encaminadas a disminuir el
estrés y malestar emocional o
formas en las que buscamos,
minimizar, tolerar, manejar o
solucionar una situación difícil o
reto. 
Éstas maneras de afrontar una
situación pueden poner a prueba
los recursos y habilidades
personales, así como los pueden
sobrepasar. 

Estrategias de
Afrontamiento

ante
situaciones

difíciles

Existen varios factores que
influyen en nuestro estilo de
afrontamiento,  los cuales
pueden ayudar a que seamos
más o menos eficaces según
la situación, y están
relacionados con la
evaluación que hagamos, el
tipo de habilidades que
percibo que tengo para
afrontar, las consecuencias
que se pueden generar y la
búsqueda de ayuda cuando
se requiera. 

Factores de
personalidad

Sensación de
Control Optimismo

Autoeficacia

Gestión
emocional

Habilidades sociales
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Algunas estrategias que
puedes utilizar

Analizar opciones
saludables

Desahogo

Lazos sociales

Busca frases,
palabras que

puedan ayudar a
calmarte y

recuperar el
equilibrio

Reinterpretar
Apoyo Espiritual

Aceptar la
responsabilidad

Inhibir el
impulso de

solucionar el
problema de

inmediato 

Buscar posibles
soluciones

adecuadas a la
situación 

Stop

Reducir malestar
emocional

Meditar, ir a un
espacio seguro,

respirar
pausadamente

Hablar con
alguien, escribir,
colorear, pintar,

dibujar

Buscar
aprendizajes,

ganancias de la
situación 

Establecer
contacto con

personas
significativas y
con las que se

puedan generar
lazos sanos y

confiablesDistracción sana
Hacer alguna

actividad de ocío
que contribuya a

"enfriarse" del
impacto de la

situación o
problema. 

Orar, meditar,
practicar yoga

acudir a la iglesia
para buscar
opciones de
respuestas o
recibir apoyo

Asumir el rol
propio dentro de

la situación y
tomar acción  con

honestidad.  

Negociar

Proponer acciones
a otras personas y

verificar en que
puedo ceder y en

que no.

Palabras
tranquilizadoras
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Algunos consejos para tener mejor

SALUD FINANCIERA

CREA UN PRESUPUESTO
 El primer paso para tener una buena salud
financiera es saber cuánto dinero entra y sale
de tu cuenta bancaria. Crea un presupuesto
que te permita controlar tus gastos y
ahorros.

AHORRA PARA EMERGENCIAS
Es importante tener un fondo de
emergencia que te permita hacer frente a
cualquier situación inesperada. Trata de
ahorrar al menos tres o seis meses de tus
gastos mensuales.

CONTROLA TUS DEUDAS
Las deudas pueden convertirse en un
gran problema si no se manejan
adecuadamente. Si tienes deudas, trata
de pagarlas lo antes posible y evita
incurrir en nuevas deudas.

NO GASTES MÁS DE LO QUE GANAS
Es importante vivir dentro de tus posibilidades y
no gastar más de lo que ganas. Evita caer en la
tentación de las compras impulsivas y trata de
ser disciplinado en tus gastos.

INVIERTE EN TU FUTURO 
Considera opciones de inversión que te
permitan ahorrar y generar ingresos a largo
plazo, como planes de retiro, acciones,
bonos y fondos de inversión.
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Algunos consejos para tener mejor

SALUD FINANCIERA

REGLA 50/30/20

50% Gastos fijos
30% Gastos Variables
20% Ahorros

Consiste en dividir tus ingresos en
porcentajes para que queden así: 

RELACIONA GASTOS

Primera necesidad o importantes: Alimentación,
luz, agua, gas.
Necesarios: calzado, ropa, educación,
préstamos.
Extras: reparaciones
Prescindibles: telefonía móvil, eventos sociales,
viajes. 

Relaciona todos los gastos previstos o imprevistos
en una lista: 

CONSULTA UN EXPERTO
Acude a una entidad bancaria y pide asesoría
ante cualquier duda que tengas. 

PEQUEÑOS GESTOS
COTIDIANOS

Puedes tener pequeñas acciones del dia a
dia. Por ejemplo: apagar luces, cocinar
para varios días, bajar la temperatura del
calentador uno o dos grados. 

BUSCA VARIAS FUENTES DE
INGRESOS

Si tu sueldo no es suficiente para cubrir tus gastos,
busca alternativas de ingresos como: venta de
productos en línea o inversiones a corto plazo.



GASTAR MENOS DE LO
QUE SE GANA1

PAGAR FACTURAS A
TIEMPO Y EN SU

TOTALIDAD2

TENER SUFICIENTES
AHORROS3

TENER UN NIVEL DE
DEUDA SOSTENIBLE4

CONTAR CON UN
HISTORAL CREDITICIO

SALUDABLE5

CÓMO MEDIR
LA SALUD

FINANCIERA
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Algunos consejos para tener mejor

SALUD FINANCIERA



Brownie de
tradición
Familiar
Miss. Eva Diaz Palacios

Ingredientes
·3 cucharadas de
mantequilla o
aceite
·1/2 taza de
azúcar
·3/4 taza de
harina de trigo
·3 huevos
·1 taza de kumis
·1 sobre de
Nesquik (200 mg)
·2 cucharaditas de
polvo de hornear

Preparación
Mezclar la mantequilla y
el azúcar, batir. 
Agregar poco a poco
cada huevo, la harina y el
polvo de hornear.
Por último, el Nesquik y el
kumis.


Llevar al horno a
temperatura media por
40 minutos
aproximadamente. 
Dejar reposar 10 minutos
antes de desmoldar. 
Cuando el Brownie este
frío, espolvorear con
azúcar impalpable.
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Gotas de sabiduría


