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El desgaste de la salud mental de la poblacion esta a la orden del dia. Asi lo demuestra el estudio ‘La situacion
de la salud mental en Esparia’, realizado por Salud Mental Esparia, junto con la Fundacion Mutua Madrilefia, que

analiza la situacion de la salud mental de la poblaciéon en nuestro pais en 2023. En general la salud, y en especial la
salud mental, esta estrechamente vinculada a los determinantes sociales, entre los que se encuentra el bienestar
econdmico y la salud financiera.

a Organizaciéon Mundial de la
|_Sa|ud (OMS) define la salud

mental como “estado de bien-
estar mental que permite a las per-
sonas hacer frente a los momentos
de estrés de la vida, desarrollar to-
das sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente y contri-
buir a la mejora de su comunidad”.

Tras la pandemia, la salud men-
tal pasaba a un primer plano en la
agenda de preocupaciones de la
poblacién espafiola. De acuerdo al
informe, un 74,7% de la poblacion
considera que la salud mental de la
sociedad espafola ha empeorado.
Asimismo, los resultados del estu-
dio muestran que un 22,8% de la po-

blacién ha atravesado o atraviesa
algun problema de salud mental y/o
sufrimiento  psiquico, englobando
tanto a las personas que cuentan
con un diagnéstico, como a quie-
nes perciben su salud mental como
mala o muy mala.

Desde marzo de 2020, se observd
un incremento notable en la inci-
dencia de trastornos de ansiedad
y depresion. El incremento de los
desafios en la salud mental como
resultado de esta crisis subraya la

importancia de reforzar la atenciéon
a este tema. Esto implica la identifi-
cacion y gestiéon de las necesidades
mas apremiantes, convirtiéndose
en un elemento esencial en las re-
formas del Sistema Nacional de Sa-
lud (SNS).

El freno de la epidemia

Para moderar la incidencia de tras-
tornos mentales, desde el Ministerio
de Sanidad, se ha impulsado el Plan
de Accién de Salud Mental 2022-

Segun la OCDE, la salud mental de los desempleados
y los que experimentan inseguridad financiera
es peor que lade la poblaciéon en general



Ana Fernandez (Orienta Capital): “Una buena salud financiera
favorece el equilibrio, el bienestar, la autoestima y la
capacidad de cumplir metas y objetivos, y disminuye
determinadas preocupaciones, especialmente las
vinculadas con las necesidades de superviviencia”

2024. La Ultima version, publicada el
9 de mayo de 2022, tiene como ob-
jetivo proporcionar una herramien-
ta util para la mejora del bienestar
emocional de la poblacién, atender
de forma integral a las personas con
problemas de salud mental, apoyar
a sus familias y promover un modelo
de atenciéon integral y comunitario
que favorezca la recuperacion y la
integracion social.

El informe de Salud Mental Espafia
revela que la salud, y en especial la
salud mental, estd estrechamente
vinculada a los determinantes so-
ciales. Entre ellos, el bienestar eco-
noémico vy la salud financiera.

El bienestar econémico,
una cuestion persistente

Diversos factores, como las condi-
ciones de vida y trabajo, la situacion
socioeconémica vy cultural, los es-
tereotipos sociales y los estilos de
vida se unen al conjunto de facto-
res bioldgicos. Por lo tanto, es cru-
cial considerar la salud mental como
una dimension adicional del bienes-
tar individual.

Ana Fernandez, agente de
Orienta Capital, SGIIC y especia-
lista en Finanzas Conductuales
y Psicologia Econdmica, sefiala
que “una buena salud financiera fa-
vorece el equilibrio, el bienestar, la

Una salud financiera solida
contribuye significativamente
a la estabilidad emocional y
mental de una persona

autoestima y la capacidad de cum-
plir metas y objetivos, y disminuye
determinadas preocupaciones, es-
pecialmente las vinculadas con las
necesidades de superviviencia”.
Esto, afade, "favorece el bienes-
tar emocional vy, por tanto, permite
mantener buenas y enriquecedoras
relaciones sociales, familiares, per-
sonales y profesionales”.

Segun un estudio de la Organiza-
cién para la Cooperacion y el Desa-
rrollo Econdmico (OCDE), en todos
los pafses, la salud mental de los
desempleados y los que experimen-
tan inseguridad financiera es peor
gue la de la poblacidén en general,
una tendencia que es anterior a la
pandemia, pero que parece haberse
acelerado en algunos casos.

Asi, la situacién econdmica de las
personas es uno de los factores
mas influyentes para lograr una sa-
lud mental estable. Mantener una
salud financiera adecuada implica
la capacidad de gestionar los recur-
sos econdomicos de forma efectiva y
sostenible. Esto engloba aspectos
como la planificacion presupuesta-
ria, el ahorro, la inversion y la ges-
tion de deudas. En resumen, una
salud financiera soélida contribuye
significativamente a la estabilidad
emocional y mental de una persona.

José Manuel Jiménez Rodri-
guez, director del Instituto San-
talucia, expone gue “la salud finan-
ciera, junto con la salud fisica vy la
salud mental, conforman el eje del
bienestar humano, y es imprescindi-
ble dedicarle la debida atencién, ya
gue una mala gestiéon del dinero im-
pacta en la salud emocional, y esta
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Ana Ferndndez

repercute también en la salud fisica.
La educacion financiera es algo que
hay que aprender, como cualquier
otra habilidad”.

Senales de deterioro en la
salud mental a causa de
dificultades financieras

Numerosos estudios realizados por
aseguradoras han desvelado que
en 2019 los problemas econdmicos
eran la segunda causa de estrés
en Espafa. Mientras tanto, la crisis
pandémica elevd a cerca del 46%
de la poblacién el riesgo de padecer
problemas mentales debido al es-
trés financiero.

El estrés financiero es un factor
significativo en la salud mental. Co-
nocido también como estrés eco-
ndémico, es una condicién en la que
una persona experimenta ansiedad,
tension o preocupacion significativa
debido a problemas relacionados
con sus asuntos financieros.
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Instituto Santalucia: “Una mala gestion del dinero impacta
en la salud emocional, y esta repercute también

en la salud fisica. La educacion financiera es algo que
hay que aprender, como cualquier otra habilidad”

Puede surgir de diversas situacio-
nes, como dificultades para pagar
deudas, problemas laborales que
afectan los ingresos, gastos ines-
perados o falta de estabilidad finan-
ciera en general. El estrés financiero
puede tener un impacto negativo
en la salud mental y emocional de
una persona, asi como en su bien-
estar en general. La incapacidad
para satisfacer las necesidades ba-

EFPA Espafia:
“Preocupaciones constantes
sobre deudas, incapacidad
para cubrir necesidades
béasicas, no poder llegar a
final de mes o no ser capaz
de lograr metas financieras
son situaciones que pueden
facilmente generar un
problema de salud mental”

Andrea Carreras-Candi

sicas o enfrentar deudas abruma-
doras puede ser extremadamente
perjudicial para la salud emocional.
Ademds, las tensiones financieras
pueden afectar las relaciones per-
sonales, lo que agrega mas presion
a la salud mental.

Segln Ferndndez, los primeros sig-
nos Vvisibles, cuando una persona
tiene estrés financiero, pueden ma-
nifestarse en estado de ansiedad,
nerviosismo, irritabilidad constante,
insomnio, negatividad y pesimis-
mo. “Una salud financiera deficien-
te puede influir negativamente en
el bienestar vy, por tanto, en la sa-
lud mental. Vivir con la sensacion
de escasez de recursos genera un
constante estado de alerta, preocu-
pacion, miedo y nerviosismo, perju-
dicial para todos los ambitos de la
vida, afectando al animo, al descan-
so vy a la relacidén con nuestro entor-
no familiar, social, personal y profe-
sional”, sostiene.

Férnandez sefiala a los mercados
bajistas como un buen ejemplo de
como el estrés financiero puede
afectar a la salud mental. “En estas
situaciones, la caida de la valoracién
de las inversiones genera pérdidas,
a veces de forma rapida y significa-
tiva, 1o que provoca la manifesta-
cibn de numerosos sesgos cogni-
tivos que se retroalimentan entre
si, como son el efecto dotacion, el
efecto rebafio, el sesgo disposicion,
el sesgo de exceso de pesimismo Yy,
por supuesto, el sesgo de aversion
a las pérdidas”.

“Preocupaciones constantes sobre
deudas, incapacidad para cubrir ne-
cesidades béasicas, no poder llegar a
final de mes o0 no ser capaz de lo-

José Manuel Jiménez Rodriguez

grar metas financieras son situacio-
nes que pueden facilmente generar
un problema de salud mental y afec-
tar a la autoestima de quien lo sufre.
El aislamiento social por verguenza,
la dificultad para conciliar el suefio
0 el bajo rendimiento laboral son
también otro tipo de consecuencias
negativas derivadas de esta clase
de situaciones”, afiade Andrea Ca-
rreras-Candi, directora de EFPA
Espafa.

Aprender a manejar el estrés
financiero, una tarea esencial

Saber manejar el estrés financiero
es fundamental. Asi como la edu-
cacion financiera, la planificacién fi-
nanciera es clave para controlar el
estrés financiero.

Carreras-Candi cree que es im-
portante realizar una “evaluacion
exhaustiva de nuestra situacion
financiera, comprendiendo cuales
sSon nuestros ingresos, ahorros vy
gastos. Tras ello, elaborar un presu-
puesto solido y ajustado a nuestras
necesidades basicas nos ayudara



BBVA: “Lo ideal seria tener
el equivalente a 6 meses
de gastos en ahorro, pero
esto depende mucho dela
realidad de cada persona”

a controlar los gastos y administrar
los recursos de manera eficiente.
La busqueda de fuentes de ingre-
sos alternativas y la reduccion de
deudas pueden aliviar también la
presidon financiera a corto y largo
plazo, pero siempre es fundamental
haber trabajado en la creacién de
un fondo de emergencia para poder
respirar mas tranquilos en estas si-
tuaciones”.

Asimismo, destaca que el enfoque
a largo plazo vy la capacidad de ser
paciente es esencial en la recupera-
cién de una crisis financiera. “Cada
situacion es Unica, por lo que se
deben adaptar estas recomenda-
ciones a las circunstancias persona-
les de cada individuo, teniendo en
cuenta gue no se debe subestimar
el impacto del estrés en la salud

Luz Martin Manjén

mental. Ademas, a la bdsqueda de
orientacion personalizada en la figu-
ra de un asesor financiero para sol-
ventar problemas econdmicos, es
fundamental afadir el apoyo emo-
cional por parte de profesionales de
la salud”, matiza.
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Por su parte, Luz Martin Manjén,
responsable global de persona-
lizacién en salud financiera de
BBVA, cree que ser consciente de la
situacion, entenderla y ponerse ma-
nos a la obra es lo mas importante.
“Lo primero es tener un control de o
gue gastamos con respecto alo que
ingresamos, que exista un equilibrio
entre los gastos fijos, los gastos
mas variables y el ahorro. Una vez
que conseguimos tener el control
del dia a dia e idealmente tenga-
mos algo de excedente cada mes,
tendriamos que ir retirdndolo para
ir, pOCO a poco, construyendo un
colchén financiero, para hacer fren-
te a imprevistos, o bien para algln
proyecto que tengamos en mente.
Lo ideal seria tener el equivalente
a seis meses de gastos en ahorro,
pero esto depende mucho de la rea-
lidad de cada persona, unidad fami-
liar, etcétera. Nos puede ayudar mu-
cho automatizar ese ahorro. Cada
vez que nos llegue la ndmina retirar
una cierta cantidad para el ahorro, o
bien a fin de mes apartar lo que no
has gastado, o con el redondeo en
las compras... Con ese colchéon ga-
naremos tranquilidad y estaremos
mejor cubiertos frente a situaciones
gue nos generan estrés”.

Del mismo modo, Fernandez reco-
mienda realizar un autoanalisis. “In-
dagar vy reflexionar en las historias
pasadas para determinar cudles
son los posibles detonantes que
provocan un desequilibrio en la sa-
lud financiera. En segundo lugar,
la experta propone “analizar los
sSesgos cognitivos que se manifies-
tan con mayor frecuencia y como y
cuanto influyen en la toma de deci-
siones. Para ello, es importante to-
mar conciencia de la emocién mas
dominante en la toma de decisio-
nes. Las dos emociones mas domi-
nantes son el miedo y la ambicion.
Observar el estado emocional cuan-
do se toman decisiones hara visible
si hay una mayor tendencia al ex-
ceso de pesimismo o de optimismo.

67



68

EDUCACION FINANCIERA

N N

Cualquiera de estos sesgos influye
al tomar decisiones vinculadas con
la inversiéon en activos de riesgo, lle-
vando a modificar el perfil de riesgo
real. En tercer lugar, disefiar un plan
de ahorro e inversidon a medida de
las necesidades, financieras, fisca-
les, emocionales y personales, sin
olvidar la tolerancia al riesgo, el ob-
jetivo y el plazo de inversion”.

Maria Eugenia Cadenas

0t

El papel de la planificacion
financiera en la reduccidén
del estrés

“La planificacién financiera es una
de las patas de la buena salud fi-
nanciera. Gracias a ella, establece-
MOos objetivos a corto, medio y largo
plazo, determinamos ddénde gas-
tamos y donde podemos ahorrar
y nos planteamos la posibilidad de
sacar mas partido a nuestros aho-
rros. Nos ayuda a tener sensacion
de control sobre nuestras finanzas,
a evitar sorpresas desagradables
y, en definitiva, a tener una mayor
tranquilidad vy, por tanto, a la reduc-
cion del estrés financiero”, explica
Maria Eugenia Cadenas, coordi-
nadora de Educacién Financiera
de la CNMV.

La gestiéon adecuada de las finan-
zas personales y la busqueda de
apoyo en caso de dificultades fi-
nancieras puede ayudar a reducir
el estrés financiero. Por esta razén,
numerosas entidades estan llevan-

CNMV: “La planificacion
financiera es una de las patas
de la buena salud financiera”

do a cabo proyectos para mejorar o
impulsar la educacién financiera.

“Planificar es fundamental para re-
ducir el estrés, ya que ayuda a tomar
conciencia, comprender los riesgos,
y conocer las alternativas de resul-
tados posibles con el estudio de
los distintos escenarios: positivos,
negativos y adversos. Cuando una
persona actla con conocimiento,
conciencia, realismo y objetividad,
se produce una calma mental y se-
guridad interior, que permite antici-
par los posibles resultados vy el plan
de accién a llevar a cabo en cada
uno de los escenarios planificados.
Es importante tener en cuenta gque
la incertidumbre del resultado forma
parte de la planificacion”, destaca
Fernandez.

Martin Manjén sugiere: “Lo nece-
sario para poder planificar es tener
claro qué queremos conseguir, y en
cuanto tiempo, y nuestra capacidad
para alcanzarlo. Una vez tenemos
este punto claro, hay que saber
qué cantidad de ahorro nos pode-
mos permitir para esa meta, sin des-
cuidar otras que nos pueden surgir
por el camino. Y lo mas importante
es ser constantes y construir el ha-
bito”.
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FORTALECIENDO FUTURQOS:
la ruta hacia la educacion financiera

El Instituto Santalucia, EFPA, la CNMV, BBVA u Orien-
ta Capital son algunas de las entidades comprometidas
con la salud financiera y, por consiguiente, con la salud
mental de las personas.

Dada la importancia de aprender conceptos que giran en
torno a la educacion financiera, el Instituto Santalucia
ofrece un amplio abanico de iniciativas para ayudar a las
personas a entender sus decisiones financieras y promo-
ver el ahorro a largo plazo. Para mejorar la salud finan-
ciera, la actividad del Instituto se sostiene en tres dreas
de accion: el trabajo de investigacion y reflexion del Foro
de Expertos, la generacion de estudios periddicos en
materia de vida, pensiones y ahorro a largo plazo (guias,
informes, estudios...) y el desarrollo de herramientas de
andlisis, ayuda y asesoramiento para los ciudadanos.

“Entre las iniciativas realizadas por el Instituto, hasta el
momento, creamos el primer metaverso que acerca cono-
cimientos financieros a los jovenes. Con €l queriamos dar
respuestas practicas a los desafios financieros que plan-
tea el mundo de hoy y el de manana. Una propuesta de
valor que se suma a todas las iniciativas que hemos ido
lanzando, como el libro dirigido a la familia, ‘Cuentos y
juegos para entender el dinero’, juegos para nifios con la
app ‘Mi dinero y yo’, una guia para jovenes con respues-
tas a todas las preguntas relativas a ahorro, cotizaciones,
pensiones y jubilacion que pueda hacerse este colectivo,
y un nuevo libro titulado ‘Nuevas Formas de Ahorrar’,
detalla Jiménez Rodriguez.

A través de los diversos talleres y capacitaciones ofreci-
dos en el marco del Programa de Educacion Financiera
de EFPA Espana, se brinda una amplia gama de cono-
cimientos que abarcan desde la planificacion financiera
personal hasta conceptos fundamentales sobre inversion.

“Es importante aprovechar las redes sociales y platafor-
mas alternativas, como los podcast o los videos, para fo-
mentar la educacion financiera”, opina Carreras-Candi.
En este sentido, una de las iniciativas que desde la asocia-
cion se promueve es “Universo Financiero’, un progra-
ma orientado a llevar la educacion financiera a las aulas
de las universidades espanolas, independientemente de
su rama de estudio, de manera completamente gratuita.
“Este proyecto busca incidir sobre la poblacion joven,
formdndoles y guidndoles en materia economica para que
puedan disfrutar de un futuro con buen bienestar eco-
nomico. Otro de los proyectos puestos en marcha es el
podcast ‘Al dia en finanzas’. La produccion ofrece infor-

macion actualizada sobre el sector financiero con andlisis
claros y accesibles de la mano de expertos, lo que permi-
te a sus oyentes mantenerse al tanto de las tendencias y
novedades del sector. Ademds, desde EFPA se realizan
diversas formaciones en materia financiera orientadas a
profesionales de diferentes colegios y asociaciones pro-
fesionales™.

En BBVA, acompafiar a sus clientes para ayudarles a to-
mar las mejores decisiones se ha convertido en una prio-
ridad. Por ello, la entidad ofrece herramientas personali-
zadas a través de su app. “Cada cliente puede encontrar
en la app secciones en las que se le muestra como evolu-
ciona su ahorro mes a mes y cudntos meses de colchon
tiene, de forma que pueda tomar las decisiones teniendo
toda la informacion ordenada”, sugiere Martin Manjon.

Ademds, para las pymes, BBVA ha lanzado, para més de
150.000 clientes, una nueva herramienta que les ayuda a
disponer de una “foto mas real” sobre su salud financiera
y que permite la toma de decisiones sobre la base de esa
foto. “Esto se crea con el proposito de que los empresa-
rios o auténomos puedan centrarse en su negocio y que
el banco sea el encargado de avisar cuando sea necesario
actuar”. Dirigida a los jovenes, la entidad ha abierto una
aplicacion movil para que, junto a sus padres, puedan
aprender a gestionar su dinero.

“Desde la CNMV, nuestra labor educativa es un objetivo
clave y ayudamos a los inversores a que tomen decisiones
financieras informadas profundizando en los conceptos
financieros que rodean el mundo de la inversion a través
de nuestras guias, infografias, cursos online, podcast,
etc.”, sefala Cadenas.

En 2008, el Banco de Espanay la CNMV impulsaron el
Plan de Educacion Financiera con el objetivo de mejorar
la cultura financiera de los espaiioles. Una de las principa-
les iniciativas de este Plan es la pdgina web www.finanzas-
paratodos.es en la que se puede encontrar informacion
muy variada sobre temas relacionados con las finanzas
personales, asi como numerosas herramientas para una
mejor gestion de éstas. Entre las numerosas herramien-
tas, se incluye una para comprobar el estado de la salud
financiera y otra para realizar un presupuesto. “En este
sentido, pensamos que para mejorar nuestra salud finan-
cieray, por ende, nuestra salud mental, es fundamental
tener una buena educacion financiera, dado que puede
ejercer un papel preventivo de la ansiedad y el estrés fi-
nanciero”.
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“La planificacion, el seguimiento y el ahorro sistematico son basicos para una
buena salud financiera a largo plazo, que repercutird positivamente en la salud mental.
Pero es importante recalcar que la salud financiera no es sinénimo de salud mental”

Para la garantia de un bienestar
futuro, el Instituto Santalucia man-
tiene un compromiso con la educa-
cion y la formacion financiera de los
ciudadanos a través de la investi-
gacion, la reflexion y la creacion de
foros de debate. Jiménez Rodriguez
cree gue “una correcta educacion
financiera deriva en mayores opcio-
nes de planificacién de la economia
personal”. Asimismo, sostiene: “Ges-
tionar nuestras finanzas desde una
perspectiva asesorada puede ayu-
dar a vivir con menos estrés econoé-
mico vy a la gestién eficiente de los
recursos”.

Sobre iniciativas de educacion finan-
ciera, la Asociacion de Instituciones
de Inversidn Colectiva y Fondos de
Pensiones, Inverco, ha recopilado
por quinto afo consecutivo un resu-
men sobre las actuaciones que han
realizado numerosas gestoras de
lICs y gestoras de fondos de pensio-

nes en materia de educaciéon finan-
ciera -que representan el 56% del
patrimonio gestionado en Espana-,
asi como las actuaciones solidarias
llevadas a cabo en 2022. El informe
desvela que casi 9 de cada 10 ges-
toras llevaron a cabo al menos una
iniciativa de educacion financiera el
ano pasado, y en conjunto, el total
de gestoras encuestadas realizaron
un total de 128 iniciativas en edu-
cacion financiera. Asi, el 85% de las
gestoras encuestadas realizaron al
menos una iniciativa de educacion
financiera en 2022, siempre bajo
la tematica de ahorro en general y
productos financieros en gestion
colectiva.

Impacto a largo plazo: salud
financiera y mental

La tranquilidad econdmica repercu-
te de manera positiva en el equilibrio
mental y emocional, favoreciendo

oportunidades y bienestar gene-
ral. “El hecho de tener una buena
salud financiera y, por tanto, con-
trolar nuestras finanzas, saber en
qué se nos va el dinero, poder pla-
nificar el futuro y tener ahorros para
emergencias o el logro de objetivos,
nos lleva en Ultima instancia a una
sensacién de control sobre nuestra
vida y eso influye en nuestra tran-
quilidad animica y en nuestro equili-
brio mental”, opina Cadenas.

“La planificacion, el seguimiento vy el
ahorro sisteméatico son basicos para
una buena salud financiera a largo
plazo, que repercutirad positivamen-
te en la salud mental. Pero es impor-
tante recalcar que la salud financie-
ra no es sindbnimo de salud mental.
Una buena salud mental depende
de otros muchos factores: biolégi-
Cos, genéticos, sociales, culturales,
familiares, profesionales y econémi-
cos”, concluye Fernandez. l

Lorena Delgado



