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			Este libro está dedicado a la memoria de mi padre, el Dr. Kanahaiyalal Surana. Sus valores, sus ideas y su extraordinaria capacidad de amar siempre han sido el faro de mi vida.

			El viaje que he emprendido con este libro no hubiera sido posible sin la ayuda y el aliento de muchas otras personas maravillosas. En primer lugar, deseo expresar mi agradecimiento desde lo más profundo de mis entrañas a mamá y a mis tres queridas mascotas, Samantha, Sandy y Coco, por creer siempre en mí y facilitarme la vida al hacer que lo difícil valga la pena.

			Gracias de todo corazón a mi hermano Nilesh y a mi hermana Kirt por su continua presencia (tanto en las épocas de locura como en las más tranquilas), por su esperanza constante y su amor incondicional. Gracias a Bhumi, Varun y Prachi por creer en mí y acompañarme en todas y cada una de las etapas de este camino.

			Quisiera agradecer a la Dra. Jolanta Golan su amistad, su generosidad y su continua ayuda.

			Asimismo, deseo expresar mi gratitud a los eficientes trabajadores cuya dedicación ha sido absolutamente crucial para que este libro vea la luz.

			Quedo muy agradecida a los numerosos clientes de todo el mundo que me han concedido el tiempo y el espacio para escribir este libro, así como a quienes accedieron a ajustar sus horarios para que cuadrasen con mi ajetreada agenda.

			Este volumen bebe del denodado esfuerzo y las agudas ideas de una pléyade de académicos cuyo trabajo ha contribuido de forma decisiva a nuestra comprensión del bienestar; quedo en deuda con ellos.

			Quiero expresar mi profunda gratitud a Andrew, mi magnífico editor, pues este libro no existiría sin su honestidad, perspicacia, inteligencia y tolerancia. Asimismo, gracias a Steve y Rebecca por su increíble esfuerzo de edición, y a Jessica Purdue y al equipo de Derechos por sus esfuerzos para que este volumen se traduzca a numerosos idiomas. Todo el equipo de Little, Brown Book Group se ha encargado de mejorar la obra hasta un punto muy superior al que yo sola habría siquiera imaginado.

			Por último, me gustaría dar las gracias a mi alma gemela, amigo y socio comercial, el Sr. Kim Stephenson, por la compañía, pues escuchó mis pensamientos incoherentes, mis constantes interrupciones, mis incesantes reescrituras, mis irritaciones y frustraciones, y siempre suavizó mis asperezas para que brillase. Has sido un interlocutor constante, capaz de analizar y ordenar mis ideas, y dar sentido al caos para darle forma escrita. Gracias por tu paciencia, perseverancia y amor. Gracias por centrarte en lo que es importante. Gracias por escuchar todas y cada una de las variaciones de cada capítulo o frase, y mil gracias por la lectura final de urgencia para evitar más contratiempos. Haces que todo parezca posible. Gracias por estar en mi vida. Gracias a tu preciosa esposa Diane y a tu mascota Demelza.

			Doy las gracias desde lo más profundo de mi corazón a todos aquellos que han contribuido directa o indirectamente a la producción de esta obra: me inspirasteis a embarcarme en esta amorosa labor.

		

	
		
			
			
Sobre la 
autora


			Para situarnos, quisiera compartir mi trayectoria en lo relativo al dinero y la forma en que este ha moldeado mis puntos de vista. Nací y crecí en Aurangabad (ahora Chhatrapati Sambhajinagar), en la India, en el seno de una familia de clase media-alta. Mis padres siempre han defendido la educación y el pensamiento moderno. Animaron a sus tres hijos (tengo dos hermanos mayores) a cursar estudios superiores y a cuestionar la mentalidad provinciana.

			Que mi padre asumiese la modernidad influyó en mi actitud hacia el futuro y en la gestión de mis asuntos. Al mismo tiempo, las opiniones religiosas y sociales de mi madre sobre las virtudes del desprendimiento y la liberación de las ataduras del materialismo también moldearon mi carácter.

			Ahora bien, puesto que me crie en una comunidad de tradición comercial (los marwaris), el dinero aparecía con frecuencia en las conversaciones en mi entorno. Las compras, los beneficios, las inversiones, los recortes y el coste de los productos eran temas cotidianos. Todo el mundo a mi alrededor hablaba de ganar prestigio, estatus, poder y, por supuesto, más dinero. Y perder dinero se traducía en estrés, ansiedad y más problemas, y te quitaba poder a la hora de influir en la comunidad.

			Empecé a interesarme por las finanzas durante mi época universitaria, cuando comencé a hacerme preguntas como: «¿Por qué importa tanto el dinero?», «¿Por qué tan poca gente lo tiene?», «¿Por qué no todo el mundo gana fortunas si solo es cuestión de adoptar cierta forma de pensar y comportarse?», «¿Estas mentalidades varían según la persona, el lugar y el ámbito al que se apliquen?».

			La religión y la espiritualidad también han influido en mi forma de ver el dinero: soy jainista practicante, por lo que las donaciones benéficas forman una parte fundamental de mi fe. Desde muy pequeña, me inculcaron que debía donar parte de mis ingresos a buenas causas. Mi padre, médico de profesión, dedicaba al menos un día a la semana a atender a pacientes de forma gratuita y sufragando de su propio bolsillo los medicamentos que recetaba. Cuando éramos pequeños, mi madre solía animarnos a donar a los orfanatos el dinero que nos regalaban en los cumpleaños. Mis padres creían que nada era más importante que las relaciones, ni siquiera el dinero. Todo ello formó parte de mi educación económica.

			Estas opiniones, además, influyeron en mis decisiones educativas y profesionales. Siempre había creído que el dinero era un medio para seguir los dictados de mi corazón. Así, a los diecisiete años, bastante pronto para una chica india, acepté trabajar como asistente de mi hermano en su empresa de venta de software y en otros negocios familiares.

			A los veintiún años, había ahorrado lo suficiente para montar mi propio negocio, lo que me proporcionó la libertad financiera para aprender lo que me gustaba sin tener que depender de mi familia. Al mismo tiempo que trabajaba, cursé mis estudios de grado y dos másteres: un MBA (máster en Administración de Empresas) en recursos humanos y otro en Psicología Clínica, ambos en la India.

			Sin embargo, a pesar de disfrutar de unos buenos ingresos y poseer bienes materiales, también era consciente de que el dinero me estresaba. No era una preocupación por tener lo suficiente para sobrevivir, sino más bien una especie de necesidad de superarme, de acumular riqueza y ganancias en general. Me sentía como si corriese en una cinta que va cada vez más rápido, pero sin ningún tipo de propósito.

			Fue en ese momento tan difícil cuando surgió una oportunidad: me topé con un curso de «psicología positiva» que se impartía en el Reino Unido. Decidida a profundizar en este tema, me embarqué en un doctorado en la University of East London, donde me brindaron la magnífica oportunidad de explorar el tema del dinero y encontrar respuestas a las preguntas que me atormentaban.

			Mi traslado al Reino Unido cambió mi visión del dinero, ya que, gracias a la bibliografía académica, descubrí de forma consciente los paradigmas del dinero, incluidos los míos, que antes me habían pasado desapercibidos. Llegué a reconocer que el problema no era mi saldo bancario, sino mi tendencia a preocuparme por el dinero, lo tuviera o no, que era lo que me causaba estrés.

			Además, cambió mi situación económica. De ser una empresaria independiente y acomodada, me convertí en una estudiante internacional a la que solo se le permitía trabajar veinte horas semanales. Por primera vez, sentí presión y estrés por disponer de dinero: trabajaba a tiempo parcial para pagar la matrícula y las facturas, y así entendí lo que cuesta ganar dinero.

			Esta experiencia me permitió descubrir realidades que me eran desconocidas: me bastaba con disponer de una pequeña suma para las vacaciones, podía encontrar formas creativas de ahorrar y conocí a personas que eran felices a pesar de tener que apretarse el cinturón para llegar a fin de mes.

			Mi noción sobre lo que constituía «suficiente dinero» cambió drásticamente. Durante el doctorado, aprendí a dar las gracias por lo que tenía y a dejar ir lo que no podía controlar o no tenía en ese momento. Empecé a aceptar el hecho de que «más» no siempre significa «mejor», y que el dinero y la satisfacción vital están correlacionados, pero no siempre en una relación de causa y efecto. Me di cuenta de que podía ser feliz con lo que tenía sin compararme con los demás todo el tiempo.

			Aunque no estoy segura de que esta revelación fuese la clave para resolver todos mis problemas económicos, sin duda fue un punto de partida. Una vez concluida mi formación, decidí seguir investigando el tema, pero sin las constricciones del mundo académico. Durante la última década, he leído cientos de libros y miles de artículos científicos en busca de soluciones para el estrés financiero con las que ayudar a los demás.

			Lo que he descubierto es que el significado del dinero es una búsqueda constante, un viaje para descubrir la verdad, pero sin respuestas únicas ni definitivas. Este libro es solo un intento de dar con esas respuestas, de compartir lo que he aprendido y, con suerte, de ayudar a otras personas a relacionarse con el dinero de forma más sana y satisfactoria.

		

	
		
			
			
Sentido de este 
libro


			El dinero es una parte fundamental de nuestras vidas, una parte, además, con gran carga emocional, pero sigue siendo uno de los temas más descuidados en psicología.

			Empecemos con una verdad muy sencilla: ganar más dinero no siempre soluciona nuestros problemas financieros. Muchos libros ofrecen conocimientos teóricos, pero carecen de orientación práctica. En eso es precisamente en lo que se diferencia este libro de ejercicios, pues se ha pensado como un compañero interactivo que proporcione las herramientas para actuar y cambiar a fondo la forma en que tratas el dinero.

			Aunque vivimos en una era de «exceso de información», solo se producen cambios cuando nos exponemos a dicha información y, por tanto, se transforman nuestra actitud y disposición, nuestros comportamientos y percepciones. Este libro de ejercicios no es una recopilación de datos académicos pensada para leer de forma pasiva. Al contrario, se ha diseñado como una herramienta interactiva para quienes desean experimentar un cambio en su vida, y te guiará a través de las intervenciones de autoayuda más investigadas del mundo, con técnicas diseñadas para producir una transformación real.

			Ahora bien, te advierto de que no se trata de un libro de autoayuda con un aura new age y prosa inspiradora, sino que se basa en la ciencia. Cada intervención se presenta de forma ordenada; para cada una, deberás leer la información, practicar las técnicas de resolución de problemas psicológicos relacionados con el dinero y, por último, cuantificar los posibles cambios. Si no ha habido una transformación, es hora de probar la siguiente intervención. No solo leerás sobre las investigaciones más recientes, sino que realizarás varias actividades y aprenderás a aplicar los resultados. Podrás medir tu progreso completando evaluaciones previas y posteriores a la intervención.

			El campo de las finanzas se ha visto dominado durante años por teorías económicas que simplifican en exceso nuestras preocupaciones monetarias como meras decisiones cognitivas o racionales. En cambio, este libro de ejercicios adopta un enfoque holístico y reconoce que los problemas de este ámbito suelen ser el resultado de muchas influencias, como la edad, el género y la cultura; la pareja, los amigos y la familia; y las creencias y experiencias vitales.

			Veámoslo así: disponemos de un grupo de asesores expertos compuesto por investigadores, filósofos, economistas, planificadores financieros, oradores motivacionales, gurús espirituales, sociólogos, líderes religiosos, etc. Todos ellos albergan buenas intenciones y es cierto que desean ayudarnos con nuestros problemas económicos. Sin embargo, sus consejos no suelen ser ideales, ya que carecen de una visión holística. La mayoría de ellos se centran exclusivamente en su especialidad sin tener en cuenta el panorama general. Rara vez tienen en cuenta la compleja psicología que subyace a nuestra relación con el dinero, incluidos los factores emocionales, sociales y culturales que influyen profundamente en nuestros comportamientos y decisiones financieras.

			Sin esta perspectiva holística, es posible que sus recomendaciones aborden una parte del problema, pero no proporcionarán soluciones integrales que se ajusten a nuestra experiencia real. Por ejemplo, los planificadores financieros pueden dar buenos consejos sobre presupuestos, pero de poco nos servirán si no comprenden los desencadenantes emocionales que provocan el gasto excesivo. Del mismo modo, los oradores motivacionales quizás nos inspiren para cambiar, pero, sin comprender los miedos o creencias subyacentes sobre el dinero, su influencia seguramente no bastará para generar una transformación duradera. El verdadero bienestar financiero requiere la integración de estas diversas perspectivas, teniendo en cuenta no solo los aspectos económicos y prácticos del dinero, sino también las dimensiones psicológicas y emocionales que impulsan nuestras decisiones.

			Por eso, este libro de ejercicios incorpora perspectivas de la psicología clínica, positiva y organizacional, así como de la sabiduría espiritual. Al reconocer la interrelación entre nuestra salud financiera, física, emocional, social y espiritual, podemos concebir soluciones holísticas.

			La mayoría luchamos a diario con problemas de dinero. Desde la publicidad hasta noticias, pasando por los libros, los programas de televisión y las películas, estamos expuestos a un flujo constante de historias sobre comportamientos financieros irracionales o autodestructivos: el acaparamiento de productos y objetos, la comisión de delitos por un móvil económico o el efecto negativo de la riqueza en las relaciones y la salud mental. Asimismo, también oímos historias sobre dificultades financieras en nuestro entorno de la vida real, a veces de nuestro propio círculo familiar y de amistades. Sin embargo, estos relatos, que nos dicen que no sabemos cómo gastar, ahorrar o compartir, no suelen ir acompañados de recomendaciones sobre cómo abordar estos problemas mediante terapias o intervenciones respaldadas por estudios empíricos.

			La mayoría de los libros de autoayuda prometen atajos y procesos fáciles para enriquecernos, por lo general mediante el pensamiento positivo, las afirmaciones, la visualización y afirmaciones «autorizadas» y sin fundamento.1 Aunque estas obras suelen tener buenas intenciones, los métodos que presentan suelen carecen de unos fundamentos de investigación empírica que los respalden.2

			Ante este panorama, quiero ayudarte con este libro de ejercicios, que traduce el conocimiento especializado en términos sencillos y comprensibles para que empieces a aplicar lo que la ciencia demuestra que funciona para promover el bienestar financiero.

			Me baso en más de una década de investigación sobre el estrés y la ansiedad económicos, acerca de los cuales he escrito tanto en el ámbito académico como fuera de este en mi carrera como investigadora, consultora y autora. No soy una experta en todos los temas de los que voy a hablar, y no me escondo, pero sí que me he sumergido en ellos y te recomendaré recursos que puedes explorar si deseas profundizar en la materia.

			Sin embargo, permíteme insistir en que este libro de ejercicios no es una panacea. No resolverás tus problemas económicos futuros de inmediato, pero te proporcionará métodos científicos respaldados por estudios para gestionar los problemas financieros y psicológicos. Quizás te gusten algunas de las intervenciones y otras no («Esto no es para mí»). O tal vez te gusten algunas, o una o dos («Esta está muy bien»). No pasa nada. No todas se adaptarán a tu caso; es perfectamente normal. Las herramientas y los ejercicios proporcionados están diseñados para que los utilice una amplia gama de personas con diferentes experiencias, trayectorias y mentalidades financieras. Es posible que solo encuentres una o dos estrategias que realmente te motiven o se adapten a tu vida. La clave no es utilizar todas las intervenciones, sino desbloquear una nueva forma de pensar. Incluso si solo una herramienta te ayuda a superar una creencia limitante o mejora tu relación con el dinero, ya es un avance significativo.

			Al igual que tú, estoy en un continuo proceso de aprendizaje y autodescubrimiento. Si tienes ideas, experiencias o conocimientos que puedan contribuir a nuestro entendimiento colectivo, ponte en contacto conmigo a través de www.positivepsychologyofmoney.com. Juntos, podemos emprender un camino transformador hacia el bienestar financiero, libres de las cadenas del estrés y la ansiedad.

		

	
		
			
			
Cómo utilizar este libro de forma 
eficaz


			Este libro tiene como objetivo proporcionarte conocimientos prácticos y actividades para mejorar tu bienestar financiero. Está diseñado para quienes han decidido pasar a la acción y aplicar todo ello en su vida cotidiana. Los ejercicios que presento han sido probados científicamente y se ha demostrado que son eficaces para reducir el estrés y la ansiedad ocasionados por problemas económicos.

			La participación es crucial: para sacar partido a esta obra, debes implicarte de forma activa en las actividades de intervención psicológica. Cada capítulo incluye un cuestionario para evaluar tu situación inicial, así como estudios científicos sobre cada intervención y los últimos hallazgos en relación con la reducción del estrés y la ansiedad financieros.
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							Te recomiendo que cojas una libreta y la tengas cerca para que te permita responder los cuestionarios y hacer las actividades de manera ordenada. También te servirá para revisar más adelante tus respuestas. Cada vez que tropieces con este icono, sabrás que toca escribir.

						
					

				
			

			Estructura del libro

			El volumen se divide en dos secciones principales:

			Sección 1. 
Introducción

			Se centra en cuestiones teóricas y consta de tres capítulos sobre los siguientes temas:

			•La relación entre el dinero y el bienestar general

			•La relación entre el dinero y la salud mental

			•Qué es el bienestar financiero y por qué importa

			Sección 2.
Cómo mejorar nuestro bienestar financiero

			Esta sección, de carácter más práctico, se divide a su vez en tres partes correspondientes a tres órganos o miembros del cuerpo: corazón, cerebro y manos. Para alcanzar el bienestar financiero es necesario poner en sintonía nuestros valores personales, emociones y acciones con nuestros objetivos financieros, pues ello favorece la toma de decisiones conscientes en materia de gasto, ahorro e inversiones. El corazón establece las intenciones, el cerebro diseña estrategias y las manos actúan. Cada capítulo trata una intervención psicológica y todos siguen esta estructura:

			•Cuestionario previo: una evaluación inicial para comprender tu punto de partida, tu estado de ánimo y tus hábitos financieros.

			•Descripción general de la intervención: información detallada sobre cada intervención, incluyendo los fundamentos teóricos, las pruebas científicas y la forma en que contribuye a mejorar el bienestar financiero.

			•Actividades: tareas o ejercicios prácticos estructurados en pasos y diseñados según los principios de la intervención.

			•Cuestionario posterior: una evaluación de seguimiento utilizando el mismo cuestionario del principio, para observar si se han producido cambios en tu estado de ánimo, en tus hábitos financieros y en los conocimientos generales que has adquirido con cada capítulo.

			•Recursos complementarios: recomendaciones de material adicional, como libros, pódcasts, webs y aplicaciones, para profundizar en cada intervención.

			La parte 1 de la sección 2 se centra en intervenciones relacionadas con el corazón, la espiritualidad y los sentimientos:

			•Gratitud: cultivar el agradecimiento por lo que tenemos.

			•Disfrute: saborear de forma consciente las experiencias positivas.

			•Meditación: calmar la mente y reducir el estrés.

			•Autocompasión: tratarnos con amabilidad y comprensión.

			•Terapia del significado: explorar nuestros valores y buscar un propósito.

			•Nuestro mejor yo: visualizar la persona que deseamos llegar a ser.

			La parte 2 de la sección 2 incluye intervenciones relacionadas con el cerebro, la psicología y los pensamientos:

			•Terapia cognitiva conductual (TCC): 

			identificar y reformular patrones mentales perjudiciales.

			•Terapia racional emotiva conductual (TREC):

			cuestionar las creencias irracionales.

			•Terapia de aceptación y compromiso (ACT): 

			desarrollar la flexibilidad psicológica.

			•Escritura expresiva: 

			procesar las emociones poniéndolas negro sobre blanco.

			•Botiquín para emergencias psicológicas:

			gestionar estados anímicos intensos mediante determinadas estrategias.

			La parte 3 de la sección 2 versa sobre intervenciones relacionadas con las manos, el comportamiento y las acciones:

			•Hábitos financieros: desarrollar algunas rutinas 

			financieras saludables.

			•Alfabetización financiera: adquirir conocimientos 

			y competencias sobre gestión del dinero.

			•Diarios: reflexionar sobre las decisiones económicas 

			y llevar un seguimiento de ello.

			•Definición de objetivos: establecer metas financieras 

			y trabajar para alcanzarlas.

			•Donaciones benéficas: hallar satisfacción personal 

			en la generosidad.

			•Higiene y mantenimiento financieros: prolongar la organización y el bienestar a lo largo del tiempo.

			Pautas para un aprendizaje eficaz:

			•Cuestiónalo todo. Desde ahora y hasta que acabes la lectura, no des por sentado nada de lo que se dice en este libro hasta que llegues a las mismas conclusiones a partir de tu propia experiencia. Mantener una actitud escéptica resulta de lo más saludable.

			•Practica. Para asimilar de verdad las habilidades que se plantean en este libro, es esencial hacer los ejercicios. Si adoptas una postura meramente teórica sin aplicar el conocimiento mediante las actividades propuestas, no experimentarás cambios a largo plazo. Por tanto, no dejes de ejercitar las competencias adquiridas. 

			•Lleva un orden, o bien profundiza. Puedes leer el libro siguiendo la secuencia recomendada, o bien saltando entre secciones, lo que te resulte más cómodo. Sin embargo, te recomiendo encarecidamente leer primero el volumen completo para comprender el contenido de forma global y, a continuación, repasar cada una de las intervenciones según sea necesario.

			•Adopta una actitud abierta. Según avances con la lectura, al menos por ahora, intenta no comparar ni juzgar la diversa información que se te presente. En vez de juzgar que algo carece de valor, relevancia o utilidad de antemano, procura considerar múltiples posibilidades y perspectivas, pues estas pueden coexistir, incluso aunque parezcan contradecir parte de tu conocimiento previo. Con apertura de miras, comprenderás con más claridad cómo puedes aplicar las ideas.

			•Anota tus ideas. Hazte con un cuaderno o diario de trabajo para escribir lo que consideres, empieza a resolver ciertos problemas y observa y evalúa cómo avanzas. Esta práctica te beneficia por partida doble, pues te permite llevar un seguimiento del progreso y, además, refuerza el aprendizaje.

			•Sé flexible y diviértete. Aborda la práctica con una actitud flexible y divertida. Tómate cada ejercicio como una oportunidad para cultivar la curiosidad y la autocompasión. Recuerda que todo cambio requiere tiempo y esfuerzo, y ten en cuenta que es normal toparse con contratiempos a lo largo del proceso.

			•Practica de nuevo y relee. Cuando una intervención o incluso una página te interpelen o te interesen en especial, no dudes en repetirlas o en volver a leerlas. Considera este libro como un compañero para toda la vida y piensa que, para sacarle todo el provecho, lo mejor es utilizarlo una y otra vez, e integrar en tu vida las prácticas propuestas.

			•No te compares. Mientras lees el libro, no lo compares con otros métodos que conozcas. Aunque solo sea de forma temporal, deja a un lado tus opiniones y prejuicios, también los de tipo intelectual, para empaparte del contenido de la obra y llegar a tus propias conclusiones.

			Recuerda que lo que tienes en las manos es una herramienta completa para mejorar tu bienestar financiero. De ti depende que cobre todo su valor, participa activamente y aplica los conceptos en tu vida diaria. El esfuerzo constante y una mentalidad abierta y flexible te ayudarán a adoptar cambios positivos y duraderos en tu relación con el dinero.

		

	
		
			
			
Preguntas frecuentes

			1¿Debería leer este libro del tirón y después hacer los ejercicios?

			Respuesta: Se recomienda leer el libro por orden e ir completando al mismo tiempo todas las actividades (o solo las que te resulten interesantes). Leer el contenido y resolver los ejercicios con actitud activa es fundamental para sacarles el máximo partido.

			2¿Los conceptos que aparecen en este libro se inspiran en alguna religión o corriente de pensamiento en concreto?

			Respuesta: No, el libro no bebe de ninguna creencia religiosa en particular, sino que pretende integrar varios principios espirituales, financieros y psicológicos para así ofrecer soluciones holísticas a los problemas económicos a los que solemos enfrentarnos.

			3¿De verdad va a ayudarme este libro a cambiar mi situación económica?

			Respuesta: El libro puede ayudarte a desarrollar una mentalidad más sana en lo relativo al dinero de modo que tomes decisiones encaminadas a alcanzar tus objetivos en ese ámbito. Según mi experiencia como consultora de bienestar financiero, cuando las personas superan las creencias limitadoras sobre el dinero y dan pasos en la buena dirección, la mayoría consigue ganancias económicas.

			4¿Me ayudará este libro a disponer de más dinero de inmediato?

			Respuesta: Quizás, pero ello depende de tus problemas específicos, del tiempo que los lleves arrastrando y de las creencias que debas cambiar o las medidas que debas tomar. El libro no es una solución rápida ni una guía de autoayuda, y requiere compromiso y esfuerzo por tu parte.

			5¿Este libro ofrece asesoramiento financiero?

			Respuesta: No. Esta obra se centra en cultivar una mentalidad económica saludable con la idea de mejorar el bienestar en este campo. Más que el asesoramiento financiero, el tema principal es la psicología individual y nuestra relación con el dinero.

			6¿Pueden cambiar las actitudes o las creencias económicas muy arraigadas?

			Respuesta: Sí, por supuesto que es posible cambiar o superar las creencias limitantes que se arrastran desde hace mucho tiempo, pero requiere trabajo y compromiso. Según mi experiencia, los atajos no funcionan para los problemas crónicos; es necesario esforzarse de forma constante para cambiar de mentalidad.

			7¿De verdad se pueden combatir el estrés y la ansiedad económicos mediante la práctica de ejercicios?

			Respuesta: Sí, todas las intervenciones incluidas en este libro han sido probadas científicamente y hay pruebas de que pueden reducir el estrés y la ansiedad relacionados con el dinero, así como promover la prosperidad.

			8¿Cómo puedo mejorar mis conocimientos sobre una intervención concreta?

			Respuesta: Cada una va acompañada de una lista de recursos que incluye libros, webs, aplicaciones, pódcasts, vídeos y artículos. Este material te permitirá profundizar en cada intervención en concreto. Sácale partido a las notas finales donde se indican los estudios que respaldan las afirmaciones sobre la eficacia de cada una.

			9¿Y si los problemas económicos se deben a factores que escapan a mi control, como las políticas gubernamentales o las circunstancias socioculturales?

			Respuesta: Entiendo que algunas situaciones son inevitables, pero sí depende de nosotros la forma en que reaccionamos a ellas. Este libro puede ayudarte a desarrollar una mentalidad y unas respuestas distintas y así reducir el estrés y la ansiedad y, a la postre, mejorar el bienestar financiero, a pesar de las circunstancias externas.

			Recuerda que, para disfrutar de bienestar financiero, se requiere dedicación, apertura de miras y la voluntad de poner en práctica las estrategias y los ejercicios que se presentan en este libro. Aborda el material sin autoexigencias y con el compromiso de crecer como persona.

		

	
		
			
			En esta sección comprenderás los fundamentos del bienestar financiero y sus vínculos con el bienestar general y los problemas de salud mental.
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Introducción

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			
La relación entre el dinero y el bienestar

			Las finanzas, con cabeza, dejemos los nervios de lado

			Introducción

			¿Cuáles son los vínculos entre dinero y felicidad? He aquí un enigma eterno, sobre todo si tenemos en cuenta las sorprendentes formas en que los ingresos y el consumo pueden favorecer nuestro bienestar y salud o perjudicarlos. Por pura intuición, parecería que disponer de recursos económicos debería hacernos más felices, ayudarnos a colmar las necesidades vitales y abrirnos oportunidades. Sin embargo, en la práctica, la manera en que la búsqueda de ganancias materiales nos apacigua —o nos enardece— es abrumadoramente compleja. Por tanto, resulta crucial desentrañar los entresijos de dichos vínculos, y no solo para las personas y su bienestar psicológico, sino también para las comunidades y sus representantes políticos, pues ello fomenta la calidad de vida. Es más, comprender esas relaciones puede enseñarnos qué debemos cuidar como sociedad y cuál es la mejor manera de fomentar el progreso de todos. Al profundizar en los pormenores de los lazos entre el dinero y la salud mental, entendemos mejor las sutiles pero intensas maneras en que estas dos «divisas» se entrelazan (a menudo de formas inesperadas), lo que puede ayudarnos a sentar las bases para adoptar una actitud vital más sana y humanista.

			En este capítulo se exploran las diversas y complejas formas en que el dinero influye en el bienestar, así como el papel fundamental que desempeña en la formación de la identidad. Como es natural, no cabe duda de que los recursos financieros contribuyen al bienestar, ya que nos proporcionan los medios necesarios para satisfacer nuestras necesidades básicas y acceder a oportunidades. Pero en el dinero y el bienestar también influyen muchos otros factores interrelacionados, como el concepto de «rendimientos decrecientes», esto es, la idea de que, en lo relativo a la influencia de las finanzas en la felicidad, una vez satisfechas las necesidades básicas, disponer de más recursos económicos no nos hace necesariamente más dichosos. Por encima de un determinado «umbral», el incremento de los ingresos se traduce en un aumento de felicidad más bien pequeño.

			En este capítulo también se trata la importancia de lo que los investigadores denominan «alfabetización financiera», dada la utilidad que supone gestionar el dinero con cabeza. Se señala la importancia de gastar los recursos en experiencias en lugar de en demasiadas posesiones materiales, así como de los beneficios emocionales y psicológicos de los vínculos sociales sanos, en especial cuando nos enfrentamos a problemas financieros.

			Fundamentos teóricos

			«Bienestar objetivo» es un término que suele emplearse como sinónimo parcial de felicidad. Se refiere a la satisfacción vital en tanto que estado de ánimo en el que experimentamos multitud de sentimientos agradables (también denominados «afectos positivos») y solo unos pocos de signo contrario («afectos negativos»).1 Sobre la felicidad y el bienestar, se han formulado distintas teorías filosóficas y sociológicas. Según el enfoque «hedonista», el bienestar consiste, en esencia, en disfrutar al exponerse a estímulos positivos y evitar la experiencia desagradable de los negativos.2 En cambio, la existencia «eudemónica», de carácter estoico y que arraiga en la filosofía aristotélica, se centra en la autorrealización y en vivir siendo fieles a nosotros mismos, sin buscar la felicidad sin más.

			Hay quien piensa que el dinero es responsable directo de gran parte de la miseria humana, o sea, de la carencia de bienestar.3 En contraposición a estos, están quienes sostienen que no se puede ser feliz sin unos determinados recursos económicos.4 Lo que demuestran estas opiniones contrarias es que las relaciones entre dinero y bienestar son objeto de gran polémica y que las ideas actuales al respecto pasan por alto algunos matices importantes.

			Ingresos y bienestar subjetivo

			Según los estudios, cuanto más elevados son nuestros ingresos personales y los del país en el que vivimos, mayor es el nivel de felicidad que declaran los participantes.5 Esta correlación tiene sentido, puesto que el dinero puede satisfacer las necesidades básicas y proporcionar acceso a ciertos elementos que favorecen el bienestar, como la atención sanitaria, la educación y el ocio.

			Sin embargo, la situación es más compleja; a partir de un determinado nivel de ingresos, disminuye la felicidad. Es lo que a veces se ha dado en llamar la paradoja de Easterlin, a raíz de los hallazgos que el economista Richard Easterlin cosechó en sus estudios empíricos a lo largo de varias décadas. Por una parte, observó que las personas de países ricos y pertenecientes a la misma cultura tendían a declararse más satisfechas, pero, por otra, también constató que, al parecer, el crecimiento económico de una sociedad en conjunto no implica un incremento de la felicidad con el tiempo. En consecuencia, si bien es cierto que la reducción de la pobreza en una cultura aumenta la sensación de bienestar de quienes la integran, también lo es que, a partir de cierto punto, los efectos del aumento de los ingresos sobre la felicidad general muestran rendimientos decrecientes.

			Una vez que satisfacemos las necesidades básicas y nos sentimos cómodos, el aumento de los ingresos no se traduce en mejoras significativas en la felicidad o la satisfacción vital. En términos del psicólogo Barry Schwartz y el economista Beam Durchholz, es lo que se conoce como «punto de saciedad» o «utilidad marginal decreciente de los ingresos».6

			Una explicación posible radica en la «cinta de correr hedonista», que sugiere que nos adaptamos deprisa a las mejoras de las condiciones, por lo que el aumento inicial en la felicidad es temporal.7 A medida que se incrementan los ingresos, ajustamos los niveles de comparación para igualarnos con los demás, de manera que regresamos a las cotas de satisfacción previas. Otro factor son las «preferencias adaptativas», según las cuales ajustamos nuestros objetivos en función de las circunstancias.8 Al aumentar los ingresos, también lo hacen las expectativas y los objetivos materiales, pero ello no supone necesariamente un mayor bienestar.

			Además, solemos comparar nuestros ingresos y riqueza con los de nuestros semejantes. Aunque es posible que unos ingresos más elevados no basten para hacernos mucho más felices, si nuestros ingresos no aumentan a la par que los de nuestro grupo de referencia, puede hacernos sentir rezagados. Ello se aplica incluso a quienes más ganan, puesto que pueden sentirse menos satisfechos si otras personas de su entorno disponen de ingresos mucho más elevados.

			Esta paradoja ha dado lugar a numerosos estudios y debates, así como a pruebas que la respaldan y se oponen a ella en distintos países y épocas.9

			Gestión financiera y bienestar

			A pesar de que la relación entre los ingresos y el bienestar se rige por el patrón estándar de los «rendimientos decrecientes», según el cual seguir ganando más dinero no mejora el bienestar tanto como en etapas precedentes, la alfabetización financiera y la correcta gestión del dinero sí que contribuyen significativamente al bienestar global. Disponer del conocimiento, las habilidades y la confianza necesarios para tomar decisiones económicas informadas y gestionar el dinero de forma adecuada es lo que denominamos «alfabetización financiera».10

			Cuanto mayor sea el grado de alfabetización financiera de una persona, más capacitada estará para comprender las situaciones económicas —que cada vez son más complejas—, para tomar buenas decisiones acerca de sus gastos, ahorros e inversiones, para equilibrar las deudas y para paliar la incertidumbre que puede causar estrés.11 Controlar nuestras finanzas personales y sentir que somos capaces de satisfacer nuestras necesidades en ese ámbito puede reducir la tensión y la inseguridad financieras, lo que genera un sentimiento de bienestar.

			Los buenos hábitos de gestión del dinero, por ejemplo, elaborar presupuestos, ahorrar para emergencias y objetivos a largo plazo, e invertir con inteligencia, también contribuyen a aumentar el bienestar y la seguridad financieros. Al desarrollar dichos hábitos y ceñirse a ellos, podemos amortiguar las repercusiones económicas de las crisis sobrevenidas, acumular recursos de cara a gastos futuros y experimentar una sensación de mayor estabilidad y control respecto a las cuentas.12

			Los estudios también demuestran que la alfabetización financiera mejora nuestra capacidad para tomar buenas decisiones en este ámbito, por ejemplo, en lo relativo a elaborar presupuestos, ahorrar e invertir, afianzar la seguridad financiera y reducir el estrés derivado de todo ello. Quienes poseen estas competencias también están mejor preparados para lidiar con las estrecheces económicas y tomar decisiones informadas con respecto a su dinero.

			La sensación de control que tenemos sobre nuestra vida puede influir en cómo los ingresos afectan a nuestro bienestar. Quienes se centran en el crecimiento personal, en la creatividad y en llevar una vida plena (orientación intrínseca) suelen considerar que el impacto de los ingresos en su felicidad es menor. En cambio, las personas a las que les motivan las recompensas externas, como el dinero o el reconocimiento ajeno (orientación extrínseca), tienden a sentir una conexión más fuerte entre los ingresos y el bienestar.13

			Patrones de gasto y satisfacción vital

			Los ingresos pueden tener importancia en las compras, pero los estudios económicos han demostrado de forma sistemática que, al gastar el dinero en las experiencias y cosas que nos importan (sin adquirir excesivos bienes materiales), es probable que se incremente la satisfacción vital.14 De hecho, quienes invierten el dinero en actividades como viajes, eventos culturales o formación, tienden a declarar un aumento del bienestar subjetivo más elevado que quienes lo emplean en adquirir bienes materiales. Ello quizá se deba a que las experiencias son más propicias a construir redes sociales, a fomentar nuestro crecimiento personal y a generar recuerdos duraderos, todo lo cual se relaciona más estrechamente con la felicidad emocional que los bienes materiales.

			Las posibles explicaciones de este fenómeno son diversas. Para empezar, las experiencias están más vinculadas con el desarrollo eudemónico: el proceso de alcanzar la propia plenitud; el desarrollo del potencial personal; la sensación de llevar una vida con sentido; y los recuerdos más profundos y significativos que nos definen y pueden marcarnos más a fondo y adquirir un significado más profundo a largo plazo.15 Además, las experiencias suelen disfrutarse más en compañía, lo que favorece las relaciones positivas y de apoyo. Quizá es por ese motivo por lo que las relaciones sociales se vinculan de forma tan estrecha con el bienestar y por lo que contribuyen a la satisfacción vital en mayor medida que las posesiones materiales.

			Por el contrario, se ha demostrado que el afán materialista o la búsqueda constante de bienes de ese tipo se relacionan con una reducción del bienestar y la satisfacción vital.16 El exceso de materialismo puede sumirnos en un círculo vicioso en el que ansiemos más bienes, lo que desemboca, a la postre, en una insatisfacción con los resultados, puesto que el proceso de adaptación hedónica se impone rápidamente. Es más, en el caso de que nos aboque a un ciclo constante de comparación social y envidia, puede resultar perjudicial tanto para el bienestar como para las relaciones sociales.

			Cabe insistir en que esto no significa que el materialismo conduzca por fuerza a la infelicidad, pues ello depende en gran medida de las prioridades y el modo en que cada cual decida llevar su vida, así como de sus valores personales y su grupo cultural. Probablemente, tanto para el entorno como para el bienestar, lo óptimo sea mantener una actitud equilibrada, esto es, gastar los recursos en función de los valores personales globales y las prioridades vitales.17

			Existen indicios de que los empleados que cobran por horas prestan más atención a los ingresos y están menos dispuestos a realizar actividades por amor al arte en comparación con los que reciben su remuneración de otro modo, por ejemplo, semanal o mensualmente.18 En otras palabras, la forma en que se abona la retribución puede influir en cómo nos sentimos al desempeñar una labor y, en general, respecto al trabajo.

			Vínculos sociales y bienestar financiero

			Las redes sociales y el apoyo que brindan contribuyen al bienestar, sobre todo en relación con las fuentes de estrés financiero. Se ha demostrado que los vínculos sociales fuertes son un indicador de buena salud física y mental, de satisfacción vital elevada y de resiliencia frente a las adversidades.

			En época de estrecheces o cuando vienen mal dadas, el apoyo social puede concretarse en acompañamiento emocional, ayuda material y sentimiento de arraigo. Disponer de una buena red de amigos, familiares y otras personas de la comunidad contribuye a paliar los factores de estrés financiero y, por tanto, a limitar sus efectos adversos en nuestro bienestar.

			Los vínculos sociales que facilitan que compartamos los recursos, la información y las estrategias para lidiar con los problemas nos ayudan a gestionar mejor los retos financieros que se nos presenten.19 El capital social y el acceso a recursos colectivos pueden amortiguar las crisis económicas y generar una sensación de seguridad y prosperidad.

			Es más, los vínculos sociales aportan sentido y un propósito, los dos cimientos principales sobre los que se construye el bienestar.20 Entablar relaciones constructivas y participar en el progreso de quienes nos rodean contribuye a aumentar los niveles de plenitud y satisfacción vital, con independencia de los recursos materiales.21

			Entre estos elementos encontramos la prestación de ayuda instrumental, el apoyo social, el acceso a los recursos y el fomento de comportamientos adaptativos y estrategias para enfrentarse a las dificultades, todo lo cual ayuda a paliar los efectos perjudiciales de los retos financieros en el bienestar.22 Dedicar nuestros esfuerzos a generar vínculos sociales y reforzar la pertenencia a la comunidad contribuye a mitigar los efectos negativos de la inseguridad económica.

			Factores sociales e implicaciones políticas

			La relación entre el bienestar y el dinero del que se dispone depende a partes iguales del contexto de cada cual, del de la sociedad en conjunto y de las políticas que la rigen. La mejora de las condiciones vitales desde el punto de vista económico, en aspectos como la educación, las oportunidades profesionales y los programas de inclusión financiera, puede ser determinante en lo relativo al aumento del bienestar individual y comunitario.23 Cuando las oportunidades y los recursos financieros se reparten de manera que las personas y comunidades pueden vivir y trabajar, se hace posible romper el ciclo de la pobreza y mejorar la existencia.

			Por último, también contribuye al bienestar la aplicación de políticas sociales y, en particular, las iniciativas que fomentan los vínculos sociales estrechos, la participación ciudadana e incluso las medidas para reducir la desigualdad.24 Por ejemplo, las políticas que favorecen la conciliación de la vida laboral y familiar, el desarrollo comunitario y las redes de seguridad social pueden reducir la presión financiera e incrementar la satisfacción vital gracias a la mejora de la cohesión social y seguridad. Los programas de capacitación financiera destinados a promover la toma de decisiones informadas y a ayudarnos con la gestión económica pueden empoderarnos, enseñarnos a controlar mejor nuestras cuentas y, por lo tanto, a prosperar.25 Entre este tipo de programas se incluyen, por ejemplo, los de alfabetización financiera y otros varios de planificación de este ámbito, así como las leyes y políticas de protección del consumidor.

			
			Conclusión

			El dinero y el bienestar se interrelacionan mediante una compleja red de factores, entre los que se incluyen los rasgos, las actitudes y las elecciones individuales y familiares, así como las políticas sociales de amplio alcance. Según los estudios, los hábitos financieros de los hogares (por ejemplo, los de ahorro y gasto) desempeñan un papel importante, pero también influyen numerosos aspectos sociales. Conviene considerar la vida de las personas y las familias en un contexto más amplio de redes sociales, valores e interdependencias financieros. Una política eficaz debe tener en cuenta estas interacciones, puesto que nuestras vidas son demasiado diversas y complejas como para adoptar un único enfoque al tratar cuestiones relativas al bienestar. Para llegar a este y prosperar de manera sostenible en una sociedad desarrollada, debemos aunar la responsabilidad financiera, las decisiones respaldadas por valores y el fomento de los vínculos y las relaciones sociales.

			

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			
La relación entre el dinero y la salud mental

			Si te pasa factura a la salud, ¿vale la pena hacer fortuna?

			Introducción

			Comencemos por la relación entre el bienestar financiero y la salud mental. Si ambos van de la mano es por algo: porque suelen retroalimentarse, para lo bueno y para lo malo. Cuando disfrutamos de una buena situación económica, nuestros niveles de estrés tienden a disminuir. Por el contrario, cuando el dinero nos preocupa todo el tiempo o se nos acumulan las facturas y los recibos por pagar, el estrés puede provocarnos problemas de salud mental como ansiedad, angustia emocional y agotamiento.1

			El vínculo entre bienestar financiero y salud mental es crucial en tanto que afecta prácticamente a todo. Ya se trate de depresión o, de trastornos de ansiedad o de uso de sustancias, las afecciones psicológicas pueden deberse a estrecheces económicas. Y es bien sabido que los problemas de salud mental, como la impulsividad, interfieren en la capacidad de gestionar las finanzas personales con eficacia, lo que genera un círculo vicioso de dificultades financieras y angustia psicológica.

			Estabilidad financiera y reducción del estrés.

			Examinemos cómo la estabilidad financiera puede mejorar nuestro bienestar mental mediante la eliminación del estrés. Cuando gozamos de estabilidad, nos encontramos en una mejor posición para afrontar crisis económicas. Según un estudio, cuando alguien sufre algún tipo de problema de este tipo, por ejemplo, un despido, el impago de una cuota de la hipoteca o la necesidad de solicitar un subsidio para sobrevivir, su salud mental se resiente.2

			En cambio, cuando el dinero deja de preocuparnos, somos capaces de consagrar nuestra mente y atención al resto de las cosas que importan en la vida.3 Tomamos mejores decisiones, trabajamos más duro y, en esencia, nos sentimos más felices. Al quitarnos ese peso de encima, respiramos mejor y nos centramos en los aspectos de la existencia que nos apasionan.

			La autonomía y la independencia también tienen que ver con nuestra seguridad financiera. Una mayor estabilidad económica se asocia con el aumento de la autodeterminación, esto es, con nuestra capacidad para ambicionar objetivos que valen la pena y llevar una vida de acuerdo con valores que nos motiven. Un nivel de seguridad financiera elevado puede contribuir a que nos sintamos más autónomos y ayudarnos a perseguir aquello que nos procura satisfacción vital y salud psicológica.4

			La búsqueda de la riqueza y sus consecuencias psicológicas

			Sin embargo, el ansia constante de dinero y la consiguiente actitud materialista no siempre nos llevan por el glorioso camino del éxito, sino que a veces se vuelve en nuestra contra. Según los estudios, quienes priorizan el dinero frente a la felicidad, la autenticidad, el trabajo y las relaciones motivadoras son más propensos a sufrir agotamiento y niveles bajos de autoestima.5

			La sensación de que nunca tendremos suficiente, de que siempre debemos estar a la altura de los demás, puede generarnos estrés, y además sin reportarnos gran cosa en contrapartida. El estrés de este tipo, el que surge del ansia por ganar suficiente dinero para ajustarnos a un estilo de vida artificial, es absurdo se mire como se mire. Puede llevarnos incluso al extremo de trabajar cada vez más duro, sin recompensa, por mero afán de acumulación. Este tipo de estrés nos perjudica en nuestra esencia como humanos, ya que nos aleja cada vez más de nuestros seres queridos.6 En casos extremos, podemos llegar a desarrollar síntomas patológicos como colapso psicosomático, náuseas, sudoración nocturna, distanciamiento emocional y respuestas al estrés que nos nublan el juicio.

			Ese es el punto en el que puede surgir la compulsión monetaria, tras la que se esconden causas psicológicas como el miedo a la escasez, el deseo de poder y control, y la necesidad de reconocimiento y estatus.7 Todo ello puede llevarnos a actuar en contra de nuestros propios intereses financieros y emocionales.

			Ahora bien, no todo es cuestión de dinero. Disponer de una cuenta bancaria saneada no es garantía de buena salud mental. A veces, la causa de los problemas radica en las actitudes, ideas y costumbres que suelen ir de la mano del éxito financiero. Sabemos que perseguir recompensas externas puede implicar renuncias en cuanto a nuestros esfuerzos intrínsecos, como las relaciones sociales, el crecimiento personal o la búsqueda de sentido vital. Al renunciar a una existencia valiosa en aras de la riqueza, quizá renunciemos también a lo que de verdad vale la pena. Y así es como puede surgir la soledad.8

			Gasto excesivo, deudas y angustia emocional

			
			Antes de adentrarnos en las oscuridades del gasto y la deuda, examinemos cómo el dispendio excesivo puede causar depresión, angustia y resentimiento. Según un estudio de la Asociación Estadounidense de Psicología (APA, por sus siglas en inglés), los problemas financieros son la principal fuente de estrés entre los adultos en Estados Unidos.9

			El mero hecho de preocuparse por ganar lo suficiente para subsistir, por pagar las facturas y deudas, y por asegurarnos un futuro puede monopolizar nuestra atención. Cuando nos encontramos en esa tesitura, es difícil pensar en nada más. Nos inquietamos y sufrimos ansiedad, con lo que nos sentimos siempre al borde del colapso. El estrés puede provocar problemas psicológicos, como insomnio e irritabilidad, así como numerosas patologías de tipo físico.10

			A raíz de la vergüenza y el estigma que suelen acompañar al estrés financiero, es posible que sintamos aislamiento y soledad hasta el punto de que el miedo nos paralice y nos impida pedir ayuda.11 Así, sentimos que nuestro sufrimiento es único y que algo no funciona en nosotros, por lo que es fácil que caigamos en la desesperación. La decepción, a su vez, provoca desesperanza. Los estudios describen la desesperación como una amenaza existencial que resulta insoportable y que interpela a las limitaciones personales: «Has dinamitado tus sueños y valores tratando de lidiar con los problemas». Según los investigadores, «la desesperanza es como sentirse atrapado en los propios sentimientos, pensamientos y actitudes».

			Los problemas financieros afectan a las emociones y a la salud mental de varios modos. Cuando el dinero nos estresa, el cuerpo reacciona liberando hormonas como el cortisol o elevando los niveles de presión arterial.12 Si el estrés se mantiene elevado mucho tiempo, puede desembocar en ansiedad y depresión. Además, la carga mental que implican las preocupaciones financieras frecuentes puede no solo nublar nuestro juicio a la hora de tomar decisiones importantes, sino también agravar otras patologías mentales. Si nos pasamos la vida pensando en facturas, deudas e inestabilidad financiera, puede ser difícil que nos centremos en nada más. Y todo ello nos debilita.

			El impacto del dinero en la autoestima, la satisfacción vital y la desigualdad

			
			El dinero también desempeña un papel crucial en el fomento de la autoestima y la formación de la identidad personal. Entre las causas por las que intentamos prosperar económicamente se encuentra el intento de compensar los sentimientos de baja autoestima o de desapego.13 Por poner un ejemplo, muchas personas persiguen la fortuna para sentirse bien consigo mismas. «Si soy capaz de aumentar mis ingresos o de comprar más cosas —se dicen—, por fin estaré en paz».

			Sin embargo, esta perspectiva conlleva riesgos. Condicionar la autoestima a factores externos resulta inestable y puede generar decepción cuando dichos factores desaparecen o disminuyen. La autoestima genuina es un sentimiento por el que nos aceptamos y valoramos, y que surge de nuestro interior, con independencia de posesiones o carencias. Esta actitud subraya la intrincada relación entre el dinero, la autoestima y la salud mental, y pone de manifiesto la necesidad de adoptar enfoques holísticos a la hora de promover el bienestar financiero y la resiliencia emocional.

			Además, cuando nos va mejor que a los demás en el terreno de las finanzas, por un tiempo nos sentimos más felices.14 Ahora bien, se trata de una impresión fugaz, un breve episodio de satisfacción que se desvanece en un abrir y cerrar de ojos y nos devuelve a la casilla de salida. Y es que siempre habrá alguien que gane más, que tenga cosas mejores o que lleve un tren de vida más lujoso, lo cual, en última instancia, minará nuestra felicidad. Compararnos con otros es la manera más rápida y eficaz para hundirnos de nuevo en la absoluta miseria.

			Según los expertos en desigualdad, el aumento de la disparidad fomenta los sentimientos de injusticia y la disminución del bienestar en el conjunto de la sociedad. Además, la desigualdad constituye una variable de la fórmula que relaciona dinero y felicidad: cuanto mayor es la diferencia entre ricos y pobres, menos equitativas son las condiciones económicas y más disminuye el nivel medio de bienestar en un grupo social.15 Sentirse bien es más difícil cuando cobramos conciencia de las enormes recompensas que reciben los demás en comparación con nosotros, sobre todo cuando los otros obtienen recursos y oportunidades por el mero motivo de disfrutar de un estatus social que no se merecen.

			Ni siquiera la riqueza ganada sin esfuerzo (por ejemplo, los premios de lotería) genera necesariamente felicidad ni nos libera de la ansiedad a largo plazo. Es posible que nos proporcione un subidón momentáneo de euforia, pero los efectos a medio y largo plazo dependen de cada cual y de la forma en que se utilicen esos recursos económicos inesperados.16 De hecho, las ganancias en la lotería suelen resultar perjudiciales para las relaciones, el bienestar y las motivaciones vitales.

			La relación bidireccional entre el dinero y la salud mental

			
			Los vínculos entre el dinero y la salud mental operan en ambos sentidos. Como es evidente, las estrecheces económicas pueden provocar problemas psicológicos, pero estos a su vez también ponen trabas a la gestión financiera. Es un círculo vicioso.

			A una persona con depresión, ansiedad o un trastorno de uso de sustancias quizá le resulte difícil elaborar un presupuesto, ahorrar o tomar buenas decisiones financieras.17 Cuando luchamos contra una enfermedad mental, es posible que no seamos capaces de centrarnos lo suficiente en la gestión económica o que no encontremos la motivación necesaria para hacerlo. Los problemas como las malas decisiones, la falta de concentración o la incapacidad de comportarnos de modo coherente pueden afectar a nuestras finanzas y así aumentar la ansiedad. Puesto que esta relación es bidireccional, puede generar un círculo vicioso en el que se perpetúan la angustia económica y la emocional.

			Es más, algunas patologías, como el trastorno bipolar o el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), pueden aumentar el riesgo de gastar de forma compulsiva o de gestionar mal las finanzas.18 Los paroxismos maniacos del trastorno bipolar pueden predisponer a dispendios impulsivos, del mismo modo que el TDAH, pues el control de los impulsos y los problemas de concentración que lo caracterizan pueden dificultar ceñirse a un presupuesto.

			Esta relación bidireccional puede desencadenar una espiral de consecuencias emocionales y económicas que se retroalimentan sin fin. Así, es posible que, por culpa de un mal día en lo psicológico, tomemos decisiones financieras desacertadas y que después, como consecuencia de las estrecheces, se agraven nuestros problemas de salud mental.

			Es importante reconocer la existencia de este complejo proceso e intervenir a la vez en ambos frentes (en el bienestar financiero y en el mental). Abordar uno mientras se ignora el otro es como curar una herida de bala con una venda sin extraer el proyectil ni desinfectar la zona. Hemos de considerar a cada persona desde múltiples perspectivas y no como si se tratara de una cuenta bancaria o un diagnóstico, sino un ser humano con toda su complejidad.

			Fomento de la educación financiera y una mentalidad sana respecto al dinero

			
			Así pues, ¿cómo podemos promover la alfabetización financiera y una mentalidad saludable en relación con la economía? Como es natural, la respuesta radica en la educación. Los programas integrales de fomento de este tipo de formación, ya se impartan en los centros educativos, laborales o comunitarios, contribuyen a la adquisición de competencias como la elaboración de presupuestos, la gestión de créditos o inversiones, o la definición de objetivos económicos.19 Se considera que dominamos estos fundamentos cuando disponemos de los conocimientos y habilidades necesarios para tomar decisiones financieras informadas en el ámbito familiar. Una vez que nos hayamos formado acerca de la psicología y las emociones que subyacen en los asuntos de dinero, seremos capaces de prosperar.

			Trabajar con un coach o un asesor financiero que sea especialista en nuestro campo también puede resultar de ayuda, pues este tipo de profesionales prestan asistencia personalizada y proporcionan consejos directos que se adaptan a las habilidades y marcos mentales de cada cual. Pueden ayudarnos a identificar qué desencadena nuestras decisiones económicas, a replantearnos nuestros prejuicios negativos con respecto al dinero y a desarrollar mecanismos con los que afrontar el estrés financiero de forma saludable.20

			Las técnicas de atención plena y de terapia cognitiva conductual son herramientas con potencial para que forjemos una mentalidad saludable en lo económico.21 Al aprender prácticas como la observación de nuestros pensamientos y emociones en el ámbito financiero sin sentir la necesidad de rechazarlos o cambiarlos, podemos empezar a relacionarnos con el dinero sin caer en un torbellino de estrés y ansiedad, y reformular las creencias negativas que podamos tener, por ejemplo, «Mi valor personal equivale al de mi patrimonio» o «Si no dispongo de ahorros, soy una “mala” persona».

			El acceso a recursos y redes de ayuda, como las herramientas de elaboración de presupuestos, la asesoría sobre créditos al consumo y los grupos de apoyo, resulta crucial para tomar las riendas de nuestra vida financiera.22 Importa tanto lo que de ellos obtengamos como la seguridad que nos ofrece sabernos rodeados de otras personas que han pasado por estrecheces similares, así como tomar conciencia de que existen personas y recursos a nuestra disposición para recuperarnos en lo económico y, en última instancia, recobrar la paz.

			El papel del apoyo y el asesoramiento profesional

		
			Por descontado, cuando experimentamos estrés o dolor y están implicados el dinero y la salud mental, es importante recurrir a profesionales cualificados en el ámbito correspondiente. Abordar el problema desde la doble perspectiva económica y psicológica contribuye a resolverlo con eficacia.23

			Los asesores financieros y los profesionales de la salud mental pueden trabajar codo con codo para elaborar un plan que considere tanto nuestro contexto económico como nuestros valores primordiales y nuestras necesidades de salud mental. Con este tipo de planificación, se tiene en cuenta que nuestras experiencias privadas van imbricadas con nuestra vida laboral (incluidos los asuntos económicos) y que precisamos de ayuda en ambos ámbitos para llevar una vida plena y segura.

			Ahora bien, no todo el mundo puede acceder a esos servicios, y ello por varios motivos, por ejemplo, por escasez de tiempo o dinero, por no disponer de otro tipo de recursos necesarios o por el posible estigma. Debemos encontrar el modo de eliminar estos obstáculos mediante reformas políticas, un aumento de la financiación y campañas de concienciación pública.24

			De ese modo, se facilitaría el acceso a los servicios financieros y de salud mental a un precio más asequible con vistas a reforzar el apoyo a las numerosas personas que requieren asistencia a la hora de desarrollar y mantener hábitos económicos saludables. Algunas de las medidas que podrían ayudarnos a ejercer buenas prácticas financieras y reducir el estrés en general son la ampliación de la cobertura del seguro de salud mental, la creación de servicios de asesoría financiera gratuita o de bajo coste y el fomento de programas de educación económica basados en objetivos en los centros cívicos y educativos.25

			
			Conclusión

			En resumen, la salud mental y el bienestar económico son inextricables y se interrelacionan de un modo complejo. Unos mayores niveles de alfabetización financiera, unas relaciones más sanas con el dinero y —en caso de necesidad— la búsqueda de ayuda profesional resultan cruciales a la hora de alcanzar un equilibrio entre nuestra mente y la importancia del dinero para vivir.

			En esencia, la felicidad y la prosperidad surgen al vivir la existencia que cada cual considera más valiosa de forma intrínseca, y no por poseer grandes sumas. Si cuidamos de nuestra salud mental y entablamos buenas relaciones con los demás —y centramos nuestros esfuerzos en alcanzar objetivos que nos importen—, es probable que sintamos aflorar la buena fortuna en ambos sentidos con independencia de nuestra riqueza.

			Eso sí, en última instancia, nuestra relación a largo plazo con el dinero dependerá en exclusiva del equilibrio entre nuestra estabilidad financiera y nuestro bienestar emocional. Deseamos disfrutar de una cierta seguridad en el ámbito económico, pero resulta fácil olvidar que en la vida hay otras cosas aparte del dinero, de modo que es razonable procurar darle un sentido a nuestra cuenta bancaria en lugar de añadir más sinsentidos a nuestra vida.
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