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Presupuesto familiar

1. ;Qué es un presupuesto?

Un Presupuesto Familiar es una estimacién mensual de los ingresos y gastos de la familiaalo largo de
un ano. El objetivo principal es destinar mas dinero al ahorroy poder contar con un colchén para
futuros imprevistos. Realizar un presupuesto de forma periddica nos hace ser conscientes de nuestra
situacién financiera. Antes de registrar los gastos e ingresos, debemos tenerlos clasificados e

identificados.

1.1 Ingresos

Los ingresos suelen provenir de una némina o sueldo. Sin embargo, hay otros tipos de ingresos
formales e informales.

e Ingresos formales: prestaciones publicas, activos financieros, ingresos por cuenta propia,
alquiler de inmuebles, premios y loterias.
e Ingresos informales: subarriendo de habitaciones, trabajos no regulados, etc...

1.2 Gastos

El nivel mas basico de clasificacion de gastos es distinguir entre los fijos y variables:

4 o %\

Gastos fijos Gastos variables
= Suimporte no suele variar cada mes. + Pueden variar cada mes.
= Engeneral, estén vinculados a contratos que + Noestan vinculados a un contrato.
nos comprometen a pagos regulares: si no los
abonamos dentro del plazo establecido, nos T .
aplican gastos adicionales, o Gas.to.s prescindibles: deben ser reducidos
o eliminados.
[
s 4 o Gastos imprescindibles: No los podemos
- @ - EI ahorro esun eliminar, pero si buscar la forma de reducir

‘X1 . . -
—h gasto f“o su cuantia. Ej: comprar ofertas, reducir

- consumo o desperdicios, etc.

o AN )
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2. Psicologiay finanzas

La salud financiera se refiere al bienestar y a la estabilidad econémica de las personas, es decir, a la
capacidad de manejar de forma adecuada los aspectos financieros de sus vidas.

El bienestar es un sentimiento de satisfaccion y tranquilidad, por lo que no podemos hablar de
bienestar sin tener en cuenta la dimensién psicoldgica de las personas. La mente, es la herramienta
gue usamos para gestionar, entre otros muchos, los problemas financieros. Potenciar nuestras
capacidades nos ayudara a:

e Saber leer y entender las coberturas y obligaciones de los productos financieros que
contratamos.

¢ Reflexionar sobre si es una necesidad imprescindible para nuestra familia.
e Usar conresponsabilidad los productos contratados.

e Huir delos productos financieros toxicos, (“revolving”).

e Ser prudentes a la hora de endeudarnos.

e Adquirir habitos saludables que nos aporten tranquilidad. La buena salud financiera mejora
nuestra salud fisica y mental.

2.1 El concepto de salud financiera
Disfrutar de una buena salud financiera implica querer, poder y saber gestionar nuestras finanzas.

e [Saber] Los conocimientos financieros es toda aquella informacion tedrica relativa al mundo
financiero (TIN, TAE, cuenta bancaria, tarjeta de crédito, etc).

e [Poder] Lainteligencia financiera hace referencia a nuestra capacidad para detectar y discernir
los gastos, decidir qué productos financieros son adecuados, conocer las condiciones, etc.

e [Querer] La actitud hace referencia a los habitos de consumo y la disposicién para aprender y
mejorar.

e Lacuarta pieza del rompecabezas es el apoyo social. Para que las personas quieran, puedany
sepan mejorar su salud financiera, es imprescindible una red de apoyo social que provea de las
herramientas necesarias para alcanzar el deseado estado de bienestar.

Ao
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Educadénfinanciera
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Poder
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2.2 Lainteligencia financiera

Se refiere al conjunto de habilidades que permiten identificar, equilibrar y expresar las
emociones, asi como comprender el conflicto entre los sentimientos y la razon, con el fin de utilizar
estos conocimientos para regular el comportamiento y mejorar la capacidad para resolver
problemas financieros y tomar decisiones con respecto a la gestion de nuestro dinero.

Segun la teoria de inteligencias multiples (Gardner 1983), la inteligencia humana implica una gran
variedad de capacidades. Las personas no solo seran mas o menos inteligente (desde un punto de
vista cuantitativo) sino que tendran diferentes tipos de inteligencia. Estas capacidades se
combinany complementan para dar lugar a la inteligencia individual de cada persona, sin que haya
un modelo unitario referente (como ocurria con el coeficiente intelectual).

Segun los expertos, los tipos basicos de inteligencia son: linglistico-verbal, l6gico-matematica,
espacial-visual, musical-auditiva, corporal-kinestésica, intrapersonal, interpersonal, naturalista 'y
emocional. La inteligencia financiera vendria a ser una combinacién de la Iégico- matematicay la
inteligencia emocional.

Es fundamental que dominemos las capacidades l6gico-matematicas (sumar, restar, multiplicar,
etc), pero el peso de la regulacion emocional es, tanto o mas, importante a la hora de tomar
decisiones financieras. Se escapa de nuestras funciones como profesionales del dmbito social,
educar o fomentar las capacidades l6gico-matematicas, sin embargo, si podemos incidir en el
proceso de regulacién emocional inculcando habitos y valores que promuevan el bienestar.

Logico-Matematica. Emocional.
Capacidad de conceptualizar las relaciones Capacidad para reconocer las emociones
légicas entre las acciones o los simbolos. (propias y ajenas), discriminar entre diferentes

sentimientos y utilizar dicha informacion para
guiar el pensamiento y la conducta.

Inteligencias multiples. Howard Gardner, 1983.
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2.3 Las emociones

Las emociones son reacciones psicofisiologicas adaptativas que se disparan cuando un individuo
percibe un objeto, persona, lugar, suceso o recuerdo importante. Son factores mentales que
condicionan nuestra manera de percibir la realidad, por lo tanto, estan presentes en todas y cada
una de las decisiones que tomamos en nuestra vida sean éstas rapidas o lentas, banales o
trascendentales, financieras o no.

Podriamos decir que la emocion nos predispone para la accion. Pero esta relacion no es tan
simple. Una emocién puede ser disparada por un evento fisico (acciéon) o mental (pensamiento) o
por otra emocién. Asi mismo, la emocion puede desencadenar pensamientos, otras emociones o
disponer al cuerpo para realizar una acciéon determinada.

Las consecuencias de los procesos psicolégicos no ocurren sélo dentro de nuestra mente, pues se
convierten en comportamientos (habitos y conductas), rasgos de personalidad y estados de animos
gue proyectamos en el mundo que nos rodea. Como profesionales del ambito social muchas veces
nos encontraremos con comportamientos, personalidades y estados de animos poco saludables. Si
gueremos ayudar a las personas mas vulnerables a mejorar sus vidas, es imprescindibles que
trabajaremos a partir de sus emociones porque:

e Se hademostrado que los aprendizajes emocionalmente relevantes tienen un mayor
impacto en la mente.

e Generar un vinculo emocional con el proceso de ensefanza aprendizaje evita que los
conceptos se olviden con tanta facilidad.

¢ Tener en cuentaladimension emocional es tener en cuenta a las personas en su totalidad.

e Cuando trabajamos con poblacion vulnerable es imprescindible generar un vinculo de
confianza, y esto se consigue a través de las emociones.

#0

Personalidad

( EMOCION )
Comportamientos ——  ACCION EMOCION PENSAMIENTO — "*jdosde

VA
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2.4 El proceso de toma de decisiones

No hay una sola decisién que no tomemos
influenciada por nuestras emociones. Sin
embargo, esto no es incompatible con el uso del
pensamiento critico. En una decision van a influir
muchos factores de indole afectiva y esto no
Importancia quiere decir que nuestra reaccién tenga que ser
o urgencia irracional. Podemos someter nuestras
emociones a un proceso de evaluacion, y
determinar si los impulsos que nos sugieren son

Muchas ;Miedoal o no adaptativos.
opciones cambio?

Estado de animo

La opinion )
de otros INDECISION

Un proceso de toma de decisiones, usando el
pensamiento critico, consta de 6 etapas:

1. Identificar y analizar el problema: darle nombre a nuestro problema es el primer paso para hallar
una solucién. Podemos pensar que nuestro problema es uno, pero si analizamos la situacion
con detenimiento llegamos a descubrir que realmente es otro.

2. ldentificar los criterios de decision: antes de tomar una decision debemos tener claro en base a
qué criterios vamos a decidir. La solucién puede variar mucho dependiendo de cuéles
utilicemos, por ejemplo, el precio, la calidad...etc

3. Definir la urgencia: hay problemas que deben priorizarse, pero también es posible que el estrés
o la ansiedad nos hagan tomar decisiones de forma precipitada, cuando en realidad no es
urgente tomarlas.

4. Posibles soluciones: en esta etapa lo mejor es ser creativos, exponer todas las soluciones
(aunque a priori nos parezca inverosimiles).

5. Evaluacioén de opciones: en base a los criterios de decisién estipulados y la urgencia por tomar la
decision, analizamos cada una de las opciones presentadas.

6. Seleccion de la mejor opcion

« Comprar de segunda mano.
Identificary “Se ha estropeado mi Posibles «  Financiar compra.
analizar el lavadora” soluciones = Iralalavanderfa.
problema * Lavar a mano.

+ Enbasealaestética. Cual de nuestras opciones es
mis viable en base al criterio
de decisién y la urgencia.

Identificarlos | + Fn base al precio. Evaluacién
criterios de +  Enbasealacalidad. de opciones
decisién

* Muyurgente.
Definir la * Relativamente urgente. Seleccién
urgencia + Noesurgente. de la mejor
‘opcién

¢Cémo hacer frente al gasto?
Se inicia un nuevo proceso de
decision.
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2.5 El estrés financiero

El estrés es un sentimiento de tensién fisica o emocional que se activa cuando estamos ante una
situacién que percibimos como unreto o sobrecarga.

¢ Respuesta neurobiolégica que dispara los mecanismos de alerta. Evolucioné en un
momento en el que estdbamos continuamente expuestos a eventos que amenazaban
nuestra vida.

e Los musculos se tensan (huida), nuestro nivel de pulsaciones aumenta (mas sangre a los
musculos) y se inhiben funciones que no son imprescindibles para la supervivencia.

e Losestados de estrés prolongados pueden impactar de forma muy negativa en nuestra
salud general.

Tener una mala salud financiera puede provocar estrés financiero. Este estado, que deriva de las
dificultades que nos causa nuestra situacion econémica, podrian traducirse en graves problemas
de salud fisica tales como: enfermedades gastrointestinales o lumbares, aumento de la presion
arterial, problemas de suefio, obesidad o alcoholismo. Ademas, las personas que se encuentran
pasando apuros econdmicos, suelen destinar menos dinero del necesario a la buena alimentacién,
la calefacciony el cuidado general de la salud.

El estrés financiero tiene también un profundo impacto en nuestro bienestar mental. Las
personas que se encuentran bajo estados de estrés financiero manifiestan principalmente los
siguientes sintomas psicoldégicos:

e Depresion: se sienten “ahogadas” en un mundo sin opciones y frente a esta situacion de
impotencia optan por no hacer nada.

¢ Pesimismo: es un estado que limita la vision de las opciones.

e Baja autoestima: es el sentimiento de “valer poco”.

Organizar nuestras cuentas y hacer un presupuesto nos otorgara la capacidad de analizar,
entender y controlar nuestra situacion financiera, haciendo que disminuya la sensaciéon de caos y
descontrol. Al tomar el control ganamos una visiéon panoramica, a partir de la cual podemos
generar la estrategia que nos ayuden a salir de una situacion critica. De esta forma sentiremos
menos bloqueos, limitaciones o tensiones. Al disminuir los niveles de estrés, nuestra mente se
volvera mas claray podra hacer frente a los problemas de una forma mas eficiente y creativa. Esto
se traducira en una mejora de nuestra salud fisica, mental y, consecuentemente, financiera.
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2.6 Violencias econdmicas

La violencia econémica es un tipo de violencia machista que se lleva a cabo controlando el acceso
de las mujeres a los recursos econémicos, disminuyendo su capacidad mantenerse a si mismas,
obligando a la dependencia financiera de la pareja o expareja y socavando sus posibilidades de
escapar del circulo de abuso. Se pueden clasificar en tres tipos:

e Control econémico
e Sabotaje laboral
e Explotacién econdémica

Enun itinerario de salud financiera no podemos abarcar una problematica de tal envergadura
como la violencia machista, pero la perspectiva de género nos sirve para sensibilizar y crear
consciencia, asi como nos permite generar herramientas de empoderamiento y autonomia
financiera.

Las situaciones de violencia requieren de un conocimiento especifico en materia de violencia de
género, por ese motivo, lo recomendable es derivar a las usuarias a recursos especializados. Sin
embargo, es conveniente tener consciencia de que este tipo de violencia existe y cudles pueden ser
sus sintomas mas destacables para poder tomar medidas al respecto.

L] L]
Si tu pareja...
Control econémico
Exige saber como te Toma decisiones Te obliga a pedirle
gastas el dinero. financieras sin tenerte dinero.
en cuenta.

Sabotaje laboral
Hace cosas para Te exige que dejes tu Te amenaza o golpea si
impedir que vayas a trabajo. dices que necesitas
trabajar. trabajar.

Explotacion econémica

Seretrasa o no paga Gasta el dinero Rechaza trabajar o
facturas que estanatu destinado a hacer labores
nombre. necesidades. domésticas.

...estas sufriendo violencia machista.
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Dependiendo de lo habituada que esté una persona a realizar un presupuesto, os presentamos tres
herramientas.

3.1 Nivel basico: tabla de presupuesto semanal

Probablemente, el tipo de poblacién con el que trabajamos no esta acostumbrada a realizar un
presupuesto. Por eso, el presupuesto semanal es un buen truco que ayuda a controlar los gastos.
Una sencilla forma de realizarlo es doblando una hoja en 8 cuadrantes. Poner en cada cuadrante un
diadelasemanay dejar el octavo para hacer un resumen. En cada cuadrante se irdn apuntando los
gastos realizados cada dia de la semana.

Lunes
Desayee Bat 5¢
Pan 4e

Hetienda 25 <

VIERNES
Algudec  BcOe
Compa lingera IS¢

Cotnicerta 8isoe

3.2 Nivel intermedio: cuadernos de registro mensual

MARTES
Facwa oqm g6,
§ omondad

Compeo samasd
verduios

S 4e
SABACO

Rop chi  2De
Vermd 6e
Cena Aigos :
Vs A6€

ige

Mi€raoLes Jueves

oo Dee 3,66

Goota: qaveso 4oe
L Nasod v

~ 4c
i 4e e
i Ao Caras WD e
I A0S
‘ DOMINGO RESVMEN
[ Pan 4de Qastes &ws 7oL
‘ G € =omml,
| Gastes vanables

- Qewiibles 72

i - Tpesodiles Y65¢

Una vez adquirido el habito de registro semanal y de haber tomado consciencia de los gastos, se
podran hacer registros mas agiles de los gastos totales del mes. Para realizar este tipo de
presupuesto ya se deben tener clasificados los gastos e ingresos por tipologias.

Nivel medio:

profundizar

Gastos

Hogar

Higiene y estética

Productos limpieza

Alquiler, hipotaca

Comunidad

Peluqueria

Otras

Ropa

Ocio

Gastos extraordinarios

= Tipodegasto Cantidad s

Comentarios

=

Ingresos

4 Tipodeingreso Cantidad s

Salario

Actividades como
auténomo

Ayudaso
prestaciones

Alquileres

Cuotas tarjeta

Custas préstama

Devoluciones

Actividades
informales

Otros

= 0 000
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3.3 Nivel avanzado: registro anual

Para usuarios mas avanzados y que quieran llevar seguimientos anuales es recomendable usar un
software como Excel o alguna app mavil.

PRESUPUESTO ANUAL
Mes Ies Mes Mes Mes IMes Mes Mes Ies Mes Mes Mes
1 2 3 4 5 & 7 3 2 10 11 12

GASTOS FIIOS
Algquiler/ hipoteca/

comunidad
Teléfano movil v fijo
Gas

Luz

Aguz

Transporte — abono
Gastos escolares/

Seguros (hogar, médicos)
Ahorro

GASTOS VARIABLES
Comida

Limpieza e higiene

Ropa y calzado

Belleza

Ocio

Varos
CUOTAS PRESTAMOS
CUCTAS TARJETAS

4. Reglasy dinamicas de ahorro familiar

El ahorro tiene que formar parte de la cultura familiar para que se convierta en un habito integrado en
la vida de las personas.

4.1 Hacer balance

Al final de cada mes debemos hacer balance de nuestros gastos e ingresos y evaluar si el resultado
es positivo o negativo.

GASTOS | Semaforo de la Salud F
(e PREVISTOS . O .

ES URGENTE MEJORAR LA SALUD FINANCIERA. Los gastos son
mayores a los ingresos. No posees capacidad de ahorro.
REVISA COMO DISMINUIR LOS GASTOS QUE ESTEN MAS ALTOS

INGRESOS DE LA FAMILIA
Ahorro

Alquiler

Suministros

REVISA TU SALUD FINANCIERA. Los ingresos y gastos estan
iguales y no poses capacidad de ahorro. ATENCION, NO TE
DECUIDES Y REVISA ACCIONES PARA EVITAR DEFICIT.

Comidas

Comidas fuera de casa

Transporte
Deuda Caixa
Ropa/Cine/Libros
Remesas

Otro + [BB: saldo negativo.

TOTAL GASTOS PREVISTOS 1373,52 + Amarillo: resultado = 0 4 inferior al 10% de los ingresos.
CAPACIDAD DE AHORRO

GOZA DE BUENA SALUD FINANCIERA. Tiene capacidad de
ahorro. El total del presupuesto a fin de mes es mayor en
10% al total de los gastos. PUEDES AHORRAR MAS DEL 10%

« WErdE: resultado igual o superior al 10% de los ingresos.

Ingresos - Gastos = 1400 - 1373,52 = 26,48 (140€ es el 10% de los ingresos)
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4.2 Laregladel 50/30/20

Recomienda el siguiente equilibrio en la distribucién de los
Regla 50/30/20 gastos:

S un| PAsO2 | 50% para gastos esenciales: destinados a bienes y servicios
Suma todos tus ingresos |  Destina el 50%a basicos: comida, alquiler, hipoteca...
necesidades basicas
30% para gastos personales (incluidas deudas): son
B == - . . . s
¥ Bl-oge MNP = prescindibles, aunque mejoran la calidad de vida familiar
B2 &5 [Ff mm (restaurantes, cine, viajes).
[) . i
= —_ 20% qua aho.rro. el ahorr? es un habito q.ue poder.nos
adquirir mediante pequenos retos. Por ejemplo: si
Utiliza el 30% para !!eserva el 20% de tus
gastos personales ingresos para ahorros compramos el pan con una moneda de 1€ y guardamos el
. . cambio como “ahorro diario”, podremos ahorrar entre 100-
57 7! ~ « . .
> & T 200 €/aio. Los “gastos hormiga”, la calderilla, ayudan a tener
@ [ = O“Q'g/ araya los gastos.

No siempre es posible ajustarse a estas medidas, pero es importante transmitir laideade la
necesidad de ahorrar por poco que sea. Es recomendable guardar el ahorro en una cuenta o
«“ »

hucha”.

4.3 El ganador de la semana
Se trata de una dindmica familiar para motivar a todos los miembros a implicarse en el ahorro:

e Marcamos un objetivo semanal de ahorro para todos los miembros de la familia. Para
igualar las reglas del juego, los padres y las madres tendran unos y los nifios y las nifias,
otros (pues sus capacidades no son equiparables).

e Quien logre alcanzarlo, o lo haga en menos tiempo, obtendra una “recompensa”: elegir un
plan familiar para el fin de semana, o qué comer, o qué pelicula ver...

¢ No vale hacer trampas. Para ir comprobando los resultados, cada uno tendra su hucha, en
una habitacién comun, donde ird depositando el dinero.

e Lo importante es que cada miembro da la familia, se implique en el ahorroy
acabe adquiriendo este habito.
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4.4 Las 52 semanas
Es un método de ahorro a medio-largo plazo.

e Unanotiene 52 semanas, cada una de ellas vamos a guardar la cantidad correspondiente al
nimero de lasemana.

e Durante lasemana 1, ahorraremos un euro; durante la semana 2, dos euros, y asi
sucesivamente, hasta llegar a la tGltima semana del afio (cuando deberemos hacer el mayor
esfuerzo, ahorrando 52 euros). O al revés, empezamos ahorrando 52€ y la tltima semana
solo 1.

e Asi, al final del afio, podriamos haber ahorrado una cantidad préxima a los 1.500 euros.

4.5 Tickets y devoluciones

Es recomendable conservar los tickets de cada compraYy, al final de cada semana, analizar los
gastos (comprobar cuales son fijos, variables, extraordinarios, prescindibles).

Un buen truco cada vez que, tras comprar algo, nos devuelvan monedas de un valor bajo (20
céntimos, 50 céntimos, 1€), las guardamos aparte. Todas las que vaya recibiendo de dicho valor, las
ahorro.

5. Ladieta, un gasto imprescindible

La comida es un gasto imprescindible que no podemos suprimir ni descuidar. Ahorrar en cada compra
exige aprendizaje. En internet podemos encontrar aplicaciones que comparan precios de
supermercados. Hacer un menu nos ayudara a usar los recursos de una forma mas eficiente (no
desperdiciar comida, no comprar de mas, etc).

MENUSEMANAL  Semana:___ Fechas:
[ pominGo |

desayuno

comida

Falta:

almuerzo

Falta:

Falta:

merienda

Falta:

cena

Falta:
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A continuacién, os presentamos 10 consejos a la hora de ir al supermercado:
1. Hazunalista. Para evitar adquirir cosas por impulso que no son primordiales en ese momento.

2. Analiza ofertas que invitan a comprar presentaciones mas grandes de los productos.
Comprueba el precio por unidad de medida antes de decidir si nos compensa comprar.

3. Evitaalimentos preparados (suelen ser mas caros), y dedica mas tiempo a cocinar nuestra
dieta mediterranea.

4. Elige undiade lasemana. Los miércoles por la noche las tiendas tienen menos gente, ahorras
tiempo y comienzan las principales ofertas de la semana.

5. Moderalas visitas, reduciendo las posibilidades de comprar cosas innecesarias.
6. Compra en solitario, porque reduce el margen de distraccion y las compras no planificadas.
7. Compra productos de temporada preferentemente.

8. Buscabien en los pasillos. Los productos mas costosos suelen estar colocados en los anaqueles
de los supermercados a la altura de nuestros ojos.

9. Revisalos folletos. Antes de visitar la tienda, es recomendable leer los catadlogos de ofertas
para identificar los productos en los que tendremos mayor ahorro o descuento y, en su caso,
poder compararlos con la competencia.

10. No te obsesiones con ninguna marca. Hay “marcas blancas” de buena calidad entre un 15%y
30% mas baratas que las “primeras marcas”.

Fundacion Nantik Lum - Paseo de la Castellana n°® 89 bajo inferior. 28046, Madrid
91737 48 27 - saludfinanciera@nantiklum.org



