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Opciones de tratamiento
Se requiere un enfoque integral que atienda tanto los aspectos emocionales como los de 
conducta. Algunas opciones pueden ser las siguientes:

La oniomanía es un problema 
que requiere comprensión y 
atención profesional. Identifi-
carla a tiempo permite romper 
el ciclo de compras compulsivas 
y recuperar el control finan-
ciero para llevar una vida más 
equilibrada y tranquila.

Nota: este artículo es únicamente informativo.

 Terapia cognitivo- 
conductual 
Permite trabajar las 
causas emocionales; 
además, ayuda a 
identificar y modificar 
los comportamientos 
relacionados.

 Educación y 
gestión económica 
Desarrolla habilidades 
para administrar tu 
dinero y adoptar hábitos 
responsables de consumo 
y ahorro.

 Tratamiento 
psicofarmacológico 
En algunos casos, un 
profesional de la salud 
puede prescribir el uso 
de medicamentos para 
atender síntomas o 
trastornos asociados. 
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Siempre que escuchamos consejos so-
bre ahorrar, invertir el dinero o reducir 
gastos, por lo general, tenemos la in-

tención de hacerlo; sin embargo, solo segui-
mos el propósito durante un par de semanas y, 
eventualmente, terminamos abandonándolo. 
Pero ¿por qué nos cuesta tanto trabajo? 

El problema no es la falta de voluntad, sino 
el error de querer transformar nuestra vida 
financiera de golpe. Los hábitos económicos 
duraderos no se forman de un día para otro; 
se construyen de manera gradual me-
diante acciones pequeñas que pue-
das mantener en el tiempo.

Para lograrlo, la clave es la 
constancia: elegir una meta 
clara, repetir la acción con pa-
ciencia y avanzar a un ritmo 
seguro. 

Microhábitos financieros: 
organiza tu bolsillo

Pequeñas acciones para construir 
una rutina saludable para tu cartera.

CUIDA TU DINERO
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De las buenas intenciones a la rutina
Llevar estos consejos a la práctica es más fácil si 
asocias la nueva acción con un momento espe-
cífico de tu día: ahorra cuando recibas tu pago, 
registra tus cuentas antes de dormir o redacta 
tu lista antes de salir de compras. Cuanto más 
clara sea la instrucción, más fácil será para tu 
cerebro repetirla.

Si un día no lo haces, no significa que hayas fa-
llado. Retoma el camino al día siguiente. Crear 
un hábito no se trata de hacerlo a la perfección, 
sino de volver a intentarlo y ser constante.
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¡Condusef cerca de ti!
/Condusefoficial

Los hábitos económicos duraderos 
toman tiempo; no te desesperes. 

HÁBITOS PARA ORGANIZAR MEJOR TU DINERO

Planea tus traslados 
Sal con anticipación; 
así evitarás gastar en 
taxis o aplicaciones 
de transporte.

Ponle un nombre a tu ahorro
Tener un objetivo claro 
mantiene viva la motivación.

Dedícale tiempo a tus finanzas
Registra tus gastos todos 
los días. 

Comienza con una cantidad pequeña 
Puedes apartar $20 o $50 cada 
semana. De esta manera, tu 
mente se habitúa al ahorro.

Automatiza tu ahorro
 Programa una transferencia el día 

que recibes tu pago hacia una 
cuenta separada. 

Ahorra antes de gastar
Al recibir tus ingresos, separa tu 
ahorro y distribuye el resto para 
cubrir tus gastos.

Espera 24 h antes de comprar 
Las ofertas son tentadoras, 
pero esperar te ayuda a saber si 
realmente lo necesitas.

Evita comprar solo porque está 
en promoción u oferta 
Un incentivo o descuento no 
representa un ahorro real si 
no lo necesitabas.

Elimina las tentaciones digitales 
Desactiva las notificaciones de 

tiendas en línea y evita guardar los 
datos de tus tarjetas en las aplicaciones.

Ve al súper 
con una lista 
Anotar lo que 
necesitas evita 
que compres 
por impulso.

Prepara tus refrigerios 
Llevar tus alimentos 
y bebidas evitará que 
gastes fuera de casa.

Revisa tus 
suscripciones
 Cancela aquellas 
plataformas o 
servicios digitales 
que ya no utilizas.

DETECTA Y REDUCE LOS GASTOS HORMIGA

https://www.facebook.com/condusefoficial



