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Inicio Momentos Ansiedad por no llegar a fin de mes

La cuenta no cambia sola, pero tu cuerpo
tampoco tiene que vivir en alarma

Ansiedad por no llegar a fin de mes. Lo que parece un problema de dinero
casi nunca es solo un problema de dinero: es el cuerpo en alarma sostenida
leyendo cifras que ya entendiste — y qué pasa cuando bajas la alarma antes
de mirar la cuenta.

19 de julio de 2026 10 min Ricardo De Castro King - Psic6logo

Joven adulto en la cocina a la luz célida de la madrugada mirando la pantalla del teléfono donde estéa la app del banco.

AVISO IMPORTANTE
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La ansiedad por el dinero puede llegar a un punto en el que el sufrimiento se siente
insoportable. Si en algdn momento sientes que ya no puedes mas, que el dinero te
sobrepasa de una manera que te hace pensar en lastimarte o en no querer estar mas acj,
no estas sola/o: hay lineas de ayuda gratuita disponibles las 24 horas.

Linea de la Vida (México): 800 911 2000 - 024 (Espafia): 024 - Linea 024 (Argentina):
135 - Crisis Text Line (USA, en espaiiol): envia HOLA al 741741. Este articulo es informativo,
no reemplaza atencion profesional. Si el dolor es demasiado, pide ayuda — no por
debilidad, por cuidado.

Son las tres de la tarde y ya revisaste el saldo cuatro veces desde que llegaste del
trabajo. Cada vez la cifra es la misma, pero tu cuerpo no te cree: el pecho se te cierra,
la mandibula se te aprieta, sientes que el aire no entra del todo. Sabes —ya lo
entendiste con la cabeza hace semanas— que mirar otra vez no va a cambiar el
ndamero. Y sin embargo vuelves a abrir la app, como si la préxima mirada fuera la que

finalmente te dejara respirar.

Esto no es un problema de dinero. Es un cuerpo que lleva demasiado tiempo en
alarma y ya no te cree cuando le dices que no hay un ledn en la sala. El dinero puede
ser el mismo de hoy, o peor, 0 mejor el mes que viene — y aun asi la ansiedad seguiria
funcionando de la misma manera, porque lo que se dispard no fue el nUmero, fue el
sistema que reacciona al niUmero. Y ese sistema lo puedes bajar td, ahora, antes de

mirar la cuenta de nuevo.

Lo que realmente pasa cuando la ansiedad econémica no
te suelta

La Terapia Metacognitiva, que es una de las lineas con méas evidencia actual para la
ansiedad cronica, dice algo que parece contraintuitivo: el problema no son los
pensamientos negativos sobre el dinero — eeres los tenemos todos en algln
momento del mes—, sino lo que tu cabeza cree sobre eeres pensamientos. Si tu
cabeza cree que preocuparte por el dinero te protege de que las cosas empeoren, tu
cuerpo se queda en modo radar. Si cree que no puedes dejar de pensarlo aunque

quieras, se queda en modo trampa. Y si cree que si no te preocupas ahora, después



va a ser peor, la preocupacidn se vuelve tu Unico plan financiero, y un plan que solo

vive en tu cabeza no paga ninguna cuenta.

Wells, A. (2009). Metacognitive Therapy for Anxiety and Depression. Guilford Press. La
idea central: preocuparte no resuelve — solo te mantiene ocupado sin avanzar. Y la
evidencia es bastante clara: ensayos controlados con Terapia Metacognitiva muestran
tamanos de efecto mucho mayores que los de la terapia cognitivo-conductual
estandar para ansiedad generalizada (Normann, van Emmerik & Morina, 2014 — g =
2.09 en 11 ensayos aleatorizados).

Eso no quiere decir que no haya un problema real. Lo hay. Si el mes no te alcanza, el
mes no te alcanza, y eso es un dato objetivo, no un invento de tu cabeza. Lo que si
puedes cambiar es cuanto te consume ese dato antes de que llegue fin de mes:
cuantas horas de tu semana se te van en revisar el saldo, en calcular mentalmente si
te da, en sentir el pecho cerrado cada vez que la app tarda medio segundo mas de lo

normal en abrir.

De donde viene esta forma particular de alarmarse

Nadie nace con una alarma especifica para los nUmeros. Esa alarma se aprende, casi
siempre en una casa donde el dinero fue un tema tenso, o un tema del que no se
hablaba, o un tema que aparecia siempre con cara de preocupacioén. Tal vez en tu
casa de chico el dinero se vivia como algo que podia acabarse en cualquier momento.
Tal vez un padre o una madre se sentaba a la mesa a hacer cuentas con la misma cara
que td pones ahora. O tal vez, simplemente, llegaste a la adultez sin haber aprendido a

hablar del dinero sin que se active algo adentro.

No te cuento esto para que ahora persigas ese origen como si fuera una condena. Te
lo cuento porque nombrar de dénde viene la alarma es lo que te permite dejar de
obedecerla en automatico. Una alarma que no sabes de dénde viene te maneja. Una

alarma que ya nombraste, la manejas tQ.

La imagen que quiero que te quede: la cuenta como
persona, no como cifra



Las palabras se olvidan y las imagenes no. Asi que aca va la que quiero que te lleves.
Cada vez que abres la app del banco y sientes que el pecho se te cierra, no estas
mirando una cifra. Estds mirando a una persona que te importdé mucho en algin
momento de tu vida — tu madre, tu padre, una tia, una época — que te ensefif, sin
querer, que mirar el dinero era un momento para alarmarse. La cifra de la pantalla es
solo el disfraz que esa alarma se pone hoy para seguir funcionando. El nUimero no te
estd asustando. Te esté asustando la memoria que aprendiste a tener sobre el

namero.

Saber esto no te resuelve el mes. Si te resuelve algo igual de importante: deja de
confundir el nUmero con la emergencia. El nUmero puede seguir siendo el mismo —
apretado, justo, preocupante— y tu cuerpo puede dejar de vivirlo como si fuera un

incendio. Eeres son dos datos distintos: uno es la cuenta, otro es como la miras.

Lo que la ansiedad hace que confunda, incluso cuando
entiendes el problema

Quiero ser preciso acéa porque no te estoy diciendo que el problema no existe. Existe.
Si no te alcanza, no te alcanza. Lo que te estoy diciendo es que la ansiedad agrega una
segunda capa al problema que no lo resuelve: te hace creer que si piensas mas, si
revisas mas, si te preocupas mas, vas a encontrar la solucién. Y eso nunca pasa.
Pensar mas sobre el problema no acerca la solucidn; solo te deja mas cansado para
cuando llegue el momento de hacer algo.

Es como intentar secar el piso de una cocina donde hay una gotera, pero en vez de
arreglar la cafieria, pasas el trapo cada vez mas rapido. El piso queda seco por un rato,
después vuelve a mojarse, después pasas el trapo otra vez. La ansiedad econémica
funciona parecido: la preocupacién constante es el trapo, y la gotera es el nUmero
real. Por mas rapido que pases el trapo, la gotera no se va — y a veces, mientras pasas
el trapo, ni siquiera estas mirando de dénde sale el agua.

Y hay algo més que casi nadie dice: la preocupacién constante consume atencién que
podrias usar en cosas que si cambian el nUmero. Calcular mentalmente, una y otra
vez, si te alcanza, no es lo mismo que sentarse una vez a hacer un presupuesto real.

Revisar el saldo cuatro veces al dia no es lo mismo que abrir la app con la cabeza fria



y mirar con qué cuentas. La ansiedad te da la ilusidon de estar haciendo algo — vy al
final del dia no hiciste nada distinto que mirar mas.

HERRAMIENTA 1 - ANTES DE SEGUIR

Elige, de esta lista, el pensamiento que mas se parece al tuyo en este momento del mes.
Vamos a traducirlo juntos.

"Si no me alcanza, es que no sirvo para administrar mi vida."
"Voy a estar asi de ahogado/a para siempre."

"Si mi familia supiera lo mal que estoy, se decepcionarian."
"Deberia tener esto resuelto a mi edad."

"Cada vez que pienso en el fin de mes, se me acelera todo por dentro."

Lo contraintuitivo: bajar la alarma no significa ignorar el
problema

Acé esta la parte que casi nunca escuchas: la alarma constante no te protege. Solo te
agota. Cada vez que abres la app con el pecho cerrado, no estas controlando nada —
estés confirmando, en el cuerpo, que el problema es més grande de lo que tu cabeza
puede manejar. Y eso, paraddjicamente, te deja con menos energia para hacer lo
anico que si mueve el numero: revisar con la cabeza fria, una sola vez, qué entra y qué
sale, y decidir un paso.

Recuerda donde estés colocando tu energia. No es una frase bonita para cerrar un
parrafo: es literal. Cada vez que tu cabeza te dice “revisa de nuevo a ver si algo
cambidé”, en vez de eso, puedes preguntarte ‘cesta revision me deja mas tranquilo/a o
mas ansioso/a?". Si te deja mas ansioso/a, no era informacién: era el ruido de la alarma

haciéndose pasar por prudencia.



Y no, esto no te convierte en una persona irresponsable con el dinero. Irresponsable
es gastar sin mirar; esto es mirar una vez con la cabeza fria, sabiendo que mirar mas
no cambia nada. Eso no es evadir el problema — es dejar de pagarle al problema con

tu atencién, que es el recurso mas caro que tienes.

Por eso la siguiente herramienta no te pregunta cuanto te falta. Te pregunta otra cosa,

mas atil: cuanto te estd consumiendo enterarte.

HERRAMIENTA 2 - LA INMERSION — LA DOSIS CRONOMETRADA

Esto no es un test rapido. Es una sesion de 15 a 20 minutos en 5 fases, cada una con su
timer real. Vamos a bajar la alarma primero — porque no puedes pensar con claridad si el
cuerpo esta en panico —, después vamos a mirar el problema con la cabeza fria, y al final
vas a elegir un solo paso, no diez. Todo lo que escribas se queda solo en tu pantalla: nunca
se envia a ningun servidor.

Fase 1de 6

Antes de mirar la cuenta, bajamos la alarma

Vas a entrar a un espacio de 15 a 20 minutos dividido en 5 fases con timer real. La idea no es
resolver el mes — eso lo vas a hacer cuando tengas la cabeza fria, una sola vez, no ahora. La
idea es sacar al cuerpo del modo panico lo suficiente para que puedas pensar con claridad
después.

Fase 1: bajar la activacién del cuerpo con respiracién (3 min, timer real). Fase 2: observar el
problema con la cabeza fria, sin resolver (4 min, timer real). Fase 3: dejar salir toda la ansiedad
sin editar ni ordenar (5 min, timer real). Fase 4: elegir UN solo paso para esta semana (3 min,

timer real). Fase 5: cerrar y comparar como estas ahora con cémo estabas al empezar.

Nadie mas va a leer lo que escribas acad — se queda en este dispositivo, no se manda a ningdn
servidor.

Empezar la fase 1=

<« Fase anterior

» Si quieres entender mas — 1 dato sobre esto



Lo que si necesitas para los proximos dias

Un insight sin algo concreto se evapora antes del viernes. Asi que aca van las dos

cosas que quiero que te lleves, no como tarea, sino como herramienta que ya es tuya:

La etiqueta. La préxima vez que sientas el nudo en el pecho antes de abrir la app, en
vez de abrirla, di en voz baja: “esta es la alarma, no el problema real”. Esa sola frase te
saca del modo radar y te devuelve a la cabeza. No necesitas més anélisis que ese en
el momento — solo la etiqueta, como quien se palpa el bolsillo para confirmar que la

calma sigue ahi adentro.

La dosis. No te pidas dejar de revisar la cuenta de un dia para otro — ese es el salto
heroico que nadie sostiene, y cuando falla te deja sintiéndote peor. Empieza chico: si
hoy revisaste cuatro veces, la meta de esta semana no es cero, es tres. La semana que
viene, dos. De 4 a 3, no de 4 a O de un tirdbn. Asi es como se entrena de verdad — no

con fuerza de voluntad, con gradualidad.

Un plan de siete dias con esta légica se ve mas o menos asi: los primeros dos dias,
solo cuentas cuéntas veces revisas la cuenta, sin cambiar nada — necesitas el nUmero
real antes de bajarlo. Del dia tres al cinco, restas una revisién por dia, y cada vez que la
cabeza te pida revisar, reemplazas el impulso por la frase ancla ("esta es la alarma, no
el problema real”). Los dias seis y siete no se tratan de llegar a cero — se tratan de
notar si la alarma bajé de intensidad, aunque siga apareciendo. Bajar de intensidad ya

es la victoria; desaparecer del todo toma mas de una semana, y esté bien que asi sea.

Y hay una tercera pieza que casi nadie se permite: un lugar para decir todo lo que la
ansiedad te viene diciendo sobre el dinero, sin editarlo ni ordenarlo. No para

resolverlo. Para sacarlo.

HERRAMIENTA 3 - LO QUE LA ANSIEDAD TE QUIERE DECIR

Escribe todo lo que la ansiedad viene diciéndote sobre el dinero este mes, sin editar ni
ordenar. Nadie lo va a leer — ni siquiera nosotros: este texto no se guarda ni se envia a
ningun lado, se queda solo en tu pantalla mientras lo escribes.

Empieza por donde quieras. Si no sabes como arrancar, prueba con: ‘Lo que me
asusta del dinero este mes es que..."



Escribe aca. Esto no sale de tu pantalla.

Antes de que cierres esta pagina: no uses el plan de 7
dias contra ti

Espera un segundo antes de armar un plan de ataque contra ti con todo lo que
acabas de leer. Esto no es un manual para exigirte "dejar de revisar hoy mismo a las
Tlpm" ni para sentirte mal cada vez que abras la app. Vas a abrirla. Es parte del
proceso, no una prueba de que fallaste. La Unica diferencia entre hoy y hace una hora
es que ahora, cuando la abras, vas a saber nombrar lo que realmente esta pasando —

y eso ya es tener el mapa, aunque bajar la ansiedad lleve semanas.

Si te vas a llevar una sola frase de todo este articulo, que sea esta: esto no es un
manual para exigirte. Es un mapa para soltarte. El cuerpo lo puedes empezar a soltar

tQ, hoy, antes de mirar la cuenta. No con la app. Con tres minutos de respirar.

PARA LLEVAR CONTIGO
La guia de bolsillo de este dolor

5 péginas: el mapa de la ansiedad econémica, las 5 fases con sus timers
reales, y un plan de 7 dias con dosis medibles para bajar la alarma antes de
mirar la cuenta. Te la mando por correo, gratis.



Recibir la guia en mi correo -

ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL
Y si esto pesa mas de lo que un articulo puede sostener?

Leer ayuda a entender; hablar con alguien formado ayuda a cambiar. Este es mi
consultorio: Ricardo De Castro King, psicologo, Tarjeta Profesional 106127. La primera es
una sesidén de valoraciéon para conocer tu caso, a tu ritmo y sin compromiso.

Conocer la terapia online -

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no una evaluacién o tratamiento por parte de un
profesional de salud mental. Esta escrito por Ricardo De Castro King, psic6logo, Tarjeta Profesional 106127. Si estas
en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafo, busca ayuda profesional inmediata o contacta una linea de
emergencia en tu pais.
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