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Faire des économies

Epargnez

Déposez régulierement de I'argent sur votre compte
d’épargne ou un fonds d’investissement en mettant en place
des virements automatiques. Tirez profit de la technologie
pour accélérer et faciliter le processus.

Nourrissez votre tirelire

Mettez chaque jour dans un bocal ou un récipient vos piéces
de monnaie. Déposez ensuite cet argent sur votre compte
bancaire aprés une période donnée (tous les mois, tous les
trimestres ou tous les ans).

Créez un fonds de secours

Le fait de disposer d’'un fonds d’'urgence peut réduire
considérablement le stress lié aux dépenses imprévues.
Comme avec une tirelire, pensez a ajouter des billets de 1, 5
ou 10 dollars dans le pot. C’est un excellent moyen de financer
ses vacances ou d’économiser pour acheter quelque chose
qui figure dans votre liste de souhaits.

Parmi ces habitudes en matiere
dépargne, laquelle
envisageriez-vous d'expérimenter
des maintenant?

De bonnes habitudes en matiere d’épargne
a prendre dés maintenant

Vous étes plus doué pour dépenser de I'argent que pour économiser? C’est le cas de la
plupart des gens. Malheureusement, une mauvaise gestion des finances est une cause
majeure de stress. C’est pourquoi vous devez acquérir de bonnes habitudes financiéres
pour assurer votre bien-étre financier.

Voici une liste d’habitudes en matiere d’épargne a mettre en ceuvre dés maintenant.

Réduire les dépenses

Réduisez les frais de service public

Examinez vos charges mensuelles (eau, électricité,

cable, etc.), et cherchez des moyens de réduire votre consom-
mation ou d’abaisser votre niveau de service.

Supprimez vos comptes non utilisés

Examinez vos dépenses mensuelles sortantes, et annulez
celles que vous n’utilisez plus ou dont vous n’avez plus besoin.
Il peut s’agir d’adhésions, d’abonnements, de logiciels ou de
tout autre prélevement mensuel récurrent de votre compte.

Sortez moins le soir
Les sorties en amoureux, les cing a sept et autres réunions
sociales peuvent étre amusants, mais aussi faire mal au
porte-monnaie. Le fait de préparer vos repas chez vous vous
permettra non seulement d’économiser de I'argent, mais aussi
d’avoir une meilleure maitrise des ingrédients. Si ’'amélioration
de vos habitudes alimentaires fait partie de vos objectifs de
santé, ce petit changement peut faire la différence.
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Simplifier vos finances

Si la gestion de vos finances vous semble impossible, il est peut-étre temps de la simplifier. Parfois, la meilleure
solution a un probléme est la plus simple, et trouver des moyens de réduire le temps et les efforts nécessaires
pour gérer vos finances peut se révéler trés payant.

Considérez ces options pour commencer a simplifier vos finances :

Automatisez les taches

Les taches répétitives, comme la rédaction de cheques, peuvent facilement
étre chronophages. La technologie permet d’automatiser et de regrouper faci-
lement vos taches, et ainsi d’avoir du temps pour faire autre chose. Envisagez
de mettre en place un systéme de paiements automatiques pour les factures
récurrentes afin de simplifier la gestion de votre argent.

Bloquez votre crédit

Il faut parfois attendre plusieurs années pour se remettre d’'une usurpation
d’identité, c’est pourquoi il est beaucoup plus judicieux de le prévenir dés le
départ. Envisagez de mettre en place un gel de sécurité sur votre crédit. De
cette maniere, les criminels auront plus de mal a ouvrir de nouveaux comptes
a votre nom. N'oubliez pas de débloquer vos comptes chaque fois que vous
aurez besoin de contracter un prét.

Etablissez des routines

L’établissement de routines facilite la gestion de votre argent. Prévoyez du
temps pour examiner régulierement votre budget et vos relevés bancaires afin
de vous assurer que vos habitudes s’alignent sur vos objectifs. Cela facilitera
également la prise de décisions concernant les futurs achats.

Demandez conseil a des experts

Externalisez toutes les tdches qui vous semblent trop lourdes ou déroutantes.
Les comptables, les experts-comptables et les conseillers financiers sont des
experts qui peuvent vous offrir un soutien et des conseils objectifs pour vous
aider a tirer le maximum de vos ressources.

Pour simplifier vos finances, commencez par
automatiser les taches récurrentes, créer des
routines et demander 'aide d’'un expert lorsque
vous en avez besoin.
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Comment réduire les achats impulsifs

Votre relevé de compte bancaire est truffé d’achats impulsifs en ligne? Vous passez votre nuit sur Internet a la re-
cherche de bonnes affaires? Vous étes facilement tenté par les produits de caisses? Si c’est le cas, vous n’étes pas
seul. Selon une étude, 60 %' des achats dans les supermarchés et 53 % des achats dans les magasins de détail ne
sont pas prévus.

Les achats impulsifs peuvent rapidement compromettre les objectifs financiers. Il est donc important que vous
maitrisiez vos habitudes financiéres pour assurer votre bien-étre financier en général.

Voici quelques stratégies pour réduire les achats impulsifs :

Prévoyez une enveloppe pour les achats

En prévoyant chague semaine ou chague mois une enveloppe pour vos
achats, vous serez moins tenté de puiser dans votre compte principal pour
réaliser vos achats divers. De nombreuses banques proposent des cartes de
débit séparées sur lesquelles est accordé un montant prédéfini, ce qui peut
vous aider a limiter vos dépenses.

Gérez votre stress

Le stress? peut conduire a des achats impulsifs. Si faire du magasinage est
une de vos stratégies pour gérer le stress, il est peut-étre temps d’envisager
d’autres solutions. Apprendre a gérer le stress avec succes aura également
des répercussions positives sur d’autres aspects de votre vie.

Reconsidérez vos options

Avant d’effectuer un achat non planifié, posez-vous cette question : Que
pourrais-je faire a la place? Envisagez des solutions de rechange pour
résoudre un probléme ou répondre a un besoin sans avoir a faire un achat.
Vous avez peut-étre déja une solution qui n’implique pas de mettre la main
au porte-monnaie.

Etablissez une période de réflexion

Accordez-vous une période de réflexion pour reporter les achats non prévus.
Fixez-vous comme régle d’attendre 24 a 48 heures avant d’acheter quoi que
ce soit, et inscrivez tous les articles que vous envisagez d’acheter sur une

« liste de souhaits ». La fievre acheteuse pourrait bien disparaitre avant tout

acte d’achat.

Restez en phase avec vos objectifs

Conservez dans votre portefeuille la photo de quelque chose qui vous rap-
pelle vos objectifs financiers. Rester en phase avec ses objectifs peut étre
une grande source de motivation et pourrait bien vous aider a maitriser vos
dépenses.

1. https:/www.researchgate.net/profile/Michael_Wood20/publication/222623095_Socio-Economic_Status_Delay_of_Gratification_and_lmpulse_Buying/links/5bOcOebla6fdcc8c2535291f/
Socio-Economic-Status-Delay-of-Gratification-and-Impulse-Buying.pdf
2. https:/www.psychologytoday.com/us/blog/hijacked-your-brain/201312/how-avoid-impulse-buying
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Durée totale :
Préparation : 30 min. Cuisson : 6 heures

Ragout de boeuf

Portions : 8

INGREDIENTS

e 2cuilléeres a table d’huile de colza « 2 feuilles de laurier

e 2livres (900 g) de viande pour e 3 delivre (340 g) de pommes
ragolt de boeuf de terre (environ 3 de taille

« 1o0ignon moyen haché moyenne) pelées et coupées en

Vi de tasse de farine tout usage cubes

« 3 carottes moyennes coupées

e 2 tasses d’eau repartie dans 2 réci-
en rondelles

pients différents
e 2 tasses de mais congelé (en-

e 2 cuilléres a thé de sauce viron 10 onces [283 g1), dé-

Worcestershire

1cuillere athé d | congele
cu! ?re {j ? ese _ * 1% tasse (287 9) de haricots
* lcuillere a thé de paprika verts coupés congelés (environ
e Tcuillere a thé de poivre 6 onces), décongelés
e Clous de girofle moulus e 1boite (15 onces [425 g]) de

sauce tomate italienne

RENSEIGNEMENTS
NUTRITIONNELS

(par portion/1 tasse)

INSTRUCTIONS

1. Dans une grande poéle, faites chauffer I'huile & feu moyen et faites do- Calories kcal 330
rer le boeuf en plusieurs fois. Placez le tout dans une mijoteuse de 5 I. Glucides g 32

2. Dans la méme poéle, faites revenir 'oignon et remuez jusqu’a ce qu’il Lipides g 12
soit légérement coloré. Ajoutez-le au boeuf. Dans un petit bol, mélan- Protéines g 26

gez la farine et 1/2 tasse d’eau jusqu’a obtenir une consistance lisse, et
versez le mélange dans la mijoteuse. Ajoutez les autres ingrédients et
I'eau en remuant. Sucre g 5

Sodium mg 680

3. Faites cuire le tout a couvert et a feu doux jusqu’a ce que la viande et
les légumes soient tendres, pendant 6 a 8 heures. Enlevez les feuilles

de laurier. . .
ource :

https:/www.tasteofhome.com/recipes/satis-
fying-beef-stew/

Cette lettre d’information/affiche est fournie a titre informatif uniquement et les renseignements qu’elle contient ne doivent en aucun cas étre
considérés comme des avis médicaux, des diagnostics ou des recommandations de traitement.
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