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Bienvenid@: Un regalo para
gue construyas equilibrio y
abundancia consciente.

Estoy encantada de tenerte aquij

Este no es solo un eBook:; es una
Invitacion a re conectar contigo misma
y con tu poder de crear abundancia
desde adentro..

Aqui descubriras coOmo tus
pensamientos, emociones y decisiones
influyen en tu bienestar financiero.

Esta guia te ayudara a reducir el estreés,
calmar tu mente y crear una relacion
mMas consciente y alineada con el dinero.

¥ Mente - © Energia- § Finanzas
Cuando se integran, tu vida cambia.

Gracias por estar aqui.

Este es tu primer paso hacia tu
libertad financiera emocional.
iComencemos este viaje junt@s!"




¢ Qué significa bienestar
financiero-emocional?

El bienestar financiero-emocional es el estado en el que
tus decisiones econdmicas estan en equilibrio con tus
metas, valores y emociones. No se trata solo de cuanto
dinero tienes, sino de cdmo lo gestionas para mantener
tu tranquilidad y paz mental.

Es un enfogue holistico que combina:
e Salud financiera: ahorros, control de deudas,
planificacion a futuro.

e Salud emocional: ausencia de ansiedad excesiva,
claridad en tus objetivos y capacidad para disfrutar de
lo que tienes.

e Escribe una definicion personalizada de bienestar
financiero-emocional basada en lo que significa
para ti el éxito y la tranquilidad.




0 ) Conexion entre las emociones

y las finanzas.

Tus emociones influyen directamente en como gastas,
ahorras y tomas decisiones financieras. Identificar estos
patrones emocionales puede ayudarte a ser mas
consciente y evitar el autosabotaje.

Gasto emocional: compras impulsivas para aliviar
estrés, tristeza o aburrimiento.

e Patron financiero-emocional: creencias heredadas
como "el dinero no da felicidad" o "si lo tengo, lo
gasto'.

Cuando estamos estresados, tendemos a gastar en
"oremios" para sentir alivio inmediato.

Herramienta practica:

ldentifica tu "gatillo emocional" mas comun (por
ejemplo, estrés, alegria, o frustracion) y como influye en
tus habitos de gasto.




El impacto del estrés financiero en
la Salud Fisica, Mental y Emocional

El estrés financiero no solo afecta tus finanzas;, puede
tener consecuencias profundas en tu bienestar general.
Aqui se desglosa como este tipo de estrés impacta
diferentes areas de tu salud:

1. Impacto en la Salud Fisica:

e Sintomas comunes:
o Fatiga constante.Dolores de cabeza o migranas.
o Problemas gastrointestinales como indigestion o
Ulceras.
o |Nnsomnio 0 sueno No reparador.
o Hipertension.

e Razon: El estrés activa el sistema de respuesta de
"lucha o huida", liberando cortisol de forma cronica, lo
gue desgasta el cuerpo con el tiempo.
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El impacto del estrés financiero en
la Salud Fisica, Mental y Emocional
2. Impacto en la Salud Mental:

e Sintomas comunes:

o Ansiedad persistente, especialmente al pensar
en deudas o pagos.

o Depresion causada por la sensacion de estar
atrapado o fracasado financieramente.

o Dificultad para concentrarse y tomar
decisiones, lo que empeora los problemas
econdmicos.

e Razon: Las preocupaciones financieras consumen
recursos mentales, afectando la capacidad para
resolver problemas de forma efectiva.




El impacto del estrés financiero en
la Salud Fisica, Mental y Emocional
3. Impacto en la Salud Emocional:

e Sintomas comunes:

o Sentimientos de culpa o verguenza asociados
con decisiones financieras pasadas.

o Frustracion o irritabilidad frecuente.

o Baja autoestima, al compararse con otros que
parecen estar financieramente mejor.

e Razon: El dinero estd profundamente ligado a
nuestras emociones y valores personales, por lo
que el estrés financiero puede desencadenar
Inseguridades y conflictos internos.
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El impacto del estrés financiero en
la Salud Fisica, Mental y Emocional

Herramienta practica:
Diario de Reflexion Financiera y Emocional

Descripcion:

e Un diario donde registres diariamente como te
sientes respecto a tus finanzas. Incluye emociones
predominantes, decisiones financieras tomadas y su
Impacto en tu estado fisico y mental.

;. Como usarlo?:
e Divide cada pagina en tres columnas: Emocion del
dia, decision financiera y efecto en mi bienestar.




El impacto del estrés financiero en
p la Salud Fisica, Mental y Emocional

Herramienta practica:
;. CoOmo usarlo?:

e Ejemplo: "Me senti ansioso al revisar mis deudas.
Decidi priorizar el pago minimo en dos cuentas. Esto
me hizo sentir un poco mas aliviado y con control."

Beneficio;

e Te ayudard a identificar patrones emocionales
relacionados con tus finanzas, fomentando mayor
conciencia y control.
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El Presupuesto Financiero con un
Enfoque Emocional

1. Qué es un presupuesto emocional?

o Es un plan financiero que considera tanto tus
necesidades econdmicas como  tus  deseos

emocionales.
o Prioriza no solo el ahorro y la eficiencia, sino también

tu felicidad y tranquilidad al gastar o invertir.

2 .Como las emociones afectan tu presupuesto:?

o Gasto emocional: Deseo de gastar mas en momentos
de estrés o euforia.

o Evasion por miedo: Posponer decisiones financieras
Importantes por ansiedad.

o Culpa financiera: Sentimientos negativos que surgen
al no cumplir metas presupuestarias.




El Presupuesto Financiero con
un Enfoque Emocional

Herramientas practicas::

Revision de  Presupuesto con  Reflexion
Emocional:

e Al inicio de cada mes, dedica 15 minutos para
revisar tu presupuesto.

e Hazte preguntas como:

e (Estoy invirtiendo en lo que realmente
valoro?

e ;Qué gasto puedo eliminar sin afectar mi
felicidad?




El Presupuesto Financiero con
un Enfogue Emocional

Herramientas practicas:

1.Reflexion emocional:

o Escribe una nota breve sobre como te sientes
respecto a tus finanzas este mes. Esto te ayudara a
monitorear tu progreso emocional, ademas del
financiero.

Ejemplo Practico:

e Mes anterior: Gastaste $50 en cafés fuera de casa vy
$30 en una suscripcidén que no usaste.

e Reflexion: "Me doy cuenta de que puedo reducir los
cafés a la mitad y cancelar la suscripcidn, lo que me
permitird ahorrar $40 para mi fondo de emergencia
sin sentir que Mme estoy privando."

Beneficio: Este ejercicio no solo mejora la gestion de tus
finanzas, sino que también fomenta la conexién con tus
valores y reduce la ansiedad al tener mayor control
consciente sobre tus decisiones econdmicas.




El poder de la gratitud
financiera: Lo que tienes
frente a lo que deseas.

El poder de la gratitud financiera
radica en enfocarte en lo que ya
tienes en lugar de centrarte solo en
lo que deseas.

Reconocer y agradecer tus recursos
actuales, por peqgquenos que
parezcan, eleva tu energia y abre
puertas a nuevas oportunidades.

La gratitud transforma la
mentalidad de escasez en
abundancia, permitiéndote tomar
decisiones mMas conscientes vy
alineadas con tus metas.

Agradecer lo que tienes es el
primer paso hacia construir lo que
deseas.



El poder de la gratitud
financiera: Lo que tienes
frente a lo que deseas.

Ejemplos de gratitud financiera:

e Valorar el techo que tienes, una
comida especial, o un pequeno
ahorro.

En lugar de sentir frustracion por
no poder comprar un auto nuevo,
agradecer el hecho de tener uno
funcional..

Organiza tu espacio y aprecia lo
gue ya posees; dona lo gue no uses.



Practicas diarias para
reducir el estrés
econdomico

Integrar microhabitos diarios mejora tu
bienestar financiero y emocional. Estas
practicas fomentan el control, la claridad
y la paz mental respecto a tus finanzas.

e Integra habitos como:

o Revisar tu saldo diario: conviértelo
en un habito sin miedo nijuicio.

o Celebra pequenos logros, como
cumplir tu meta de ahorro
mensual.

Dedicar 5 minutos diarios a organizar tus
gastos en tu presupuesto financiero y
agradecer lo que puedes cubrir.




El Exito Como Resultado del
Equilibrio Financiero Emocional

o Definicion del éxito equilibrado: Mas alld del dinero y
logros externos, el éxito incluye la paz emocional, la
capacidad de disfrutar del presente y la libertad de
eleqir.

« COmo las finanzas conscientes impulsan el éxito:
Cuando gestionas tus recursos de forma consciente,
reduces preocupaciones, tomas decisiones mMas
alineadas con tus valores y mantienes energia para
proyectos importantes.

« Exito como proceso continuo: El bienestar financiero-
emocional te ayuda a ver el éxito no como una meta
fija, sino como un camino en el que equilibras logros
con satisfaccion personal.




El Exito Como Resultado del
Equilibrio Financiero Emocional

Ejlemplo : Una persona que aplica
principios de finanzas conscientes
puede emprender un negocio sin el
miedo paralizante al fracaso, porque
cuenta con un fondo de emergencia
que reduce el estrés emocional vy
financiero.

e Lleva un diario de "Exito Integral"
donde se registren tus logros
financieros, emocionales y
reflexiones diarias sobre avances y
aprendizajes.




Conclusion

Este eBook fue tu primer paso hacia unas finanzas
Mas consciente y emocionalmente equilibrada. Ahora,
empieza a integrar lo aprendido en tu dia a dia.

¢ Lista para ir mas profundo?

% Mentoria “Libertad”: transforma tu relacion con el
dinero desde la mente, la energia y el propdsito.

Comunidad “Vibrando Alto”: acompdhate de
personas que, como tu, eligen vivir con abundancia y
plenitud.

Unéte aqui: “Comunidad "Vibrando Alto"

Sigueme. Lo que viene no te lo querrds perder.....


https://chat.whatsapp.com/H4XMOkBtekUH0LmzZQWIQ0

