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El boton de reset para esta cuesta
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Después del maratén Guadalupe-Reyes, de las Ese malestar que no se quita
posadas, los regalos, las cenas y los famosos “me con café ni aspirinas, sino con
lo merezco, para eso trabajo”, llega lo inevitable: claridad, organizacion y un

la resaca financiera de enero. pequeiio reinicio mental.

TU bolsillo



TU bolsillo

La buena noticia es que enero no tiene por qué
sentirse como una pendiente imposible. Puede
convertirse en tu bot6n de reset: la oportunidad
perfecta para depurar lo que ya no te funciona,
instalar nuevos habitos y avanzar mas ligero o ligera.

¢(Por qué enero

se siente tan pesado?
Igual que una resaca fisica, la financiera tiene sus
detonantes:

Gastos emocionales de diciembre
(cedemos mas por nostalgia,
generosidad o presion social).

' Pagos acumulados que llegan
todos al mismo tiempo.

Falta de planeacién durante
las primeras semanas del afio.

‘Sobrecompromisos: fiestas, intercambios,
ropa nueva, viajes, comidas fuera, etc.

Expectativas irreales (“en enero me
'repongo...").
El balance final es un mes que parece no
terminar nunca, mientras los pagos se
acumulan sin descanso.

Primer auxilio financiero
Lo que debes hacer en los primeros 10 dias.
Piénsalo como una solucién intravenosa para
estabilizar tu economia:

Haz tu “conteo vital”

Enlista todo lo que necesitas cubrir del 1 al
15: renta, servicios, transporte, comida y pagos
minimos de deudas. Solo eso. Nada extra.

Este paso reduce ansiedad porque te da un
panorama realista y manejable.

32« Proteja su dinero

Activa tu “modo ahorro”
Como el del celular cuando esta por apagarse:

@Evita compras impulsivas.
@Reduce antojos y gastos hormiga.
@Suspende compras grandes.
@Cocina més y sal menos.

@No es un castigo. Es un plan de
emergencia ligero.

No te pelees con tus
emociones

La ansiedad financiera bloquea, te hace evitar
revisar tus cuentas y retrasa decisiones, lo cual
empeora todo.

@Respira. Cinco minutos diarios para ver tus
nameros con calma hacen una gran diferencia.

@Reinicia tu sistema financiero: limpia,
actualiza y optimiza

Una vez estabilizada la emergencia, viene el reset
consciente.

PASO 1:

Limpieza del sistema
Depura gastos que no
necesitas: suscripciones,
membresias, apps o servicios
duplicados.

Esos “archivos basura” pueden
comerse tu presupuesto sin
que te des cuenta.




PASO 2:

Actualizacion de habitos
Instala microhabitos sin presionarte:

(Guarda de $20 a $50 pesos diarios o cada dos dias.

(Registra tres gastos importantes por semana.
¢ Revisa tu cuenta bancaria una vez al dia.

Los hébitos pequefios generan estabilidad sélida.

Bienestar
financiero: la
parte que nadie te
dice de la cuesta
de enero

La cuesta no es solo econémica:
también es emocional, por ello
incluye estas microacciones para
reducir la ansiedad financiera.

Respira 4-4-4 (inhalas 4,
exhalas 4, sostienes 4.

PASO 3:

Parche de seguridad
Identifica tus errores de diciembre:

¢¢Qué compra se salié de control?

¢¢Qué gasto no calculaste?
¢¢:Qué emocién te hizo gastar de mas?

Ese analisis te ayudara a no repetir el patrén.

Usa una frase ancla: “esto
es temporal, estoy tomando
control”.

Habla con alguien de
confianza si te sientes

rebasado o rebasada.

Consulta tu saldo solo una

Ten presente que la cuesta baja
cuando tu bajas el ritmo, no te
exijas pagar todo de golpe.

No compares tu enero con el
de otros, y sobre todo, no te
castigues por decisiones pasadas.

vez al dia (ni mas, ni menos).
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