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Domingo a la tarde y ya me
angustia el lunes: anticipar
no es planear
Llega el domingo a la tarde, y aunque tu semana empieza el lunes por

la mañana, tu cuerpo ya empezó a vivirla hace horas. La anticipación

tiene cuerpo, y se le puede enseñar a liberar. Hay pasos pequeños,

sin dramatismo.

Por Ricardo De Castro King · Psicólogo

MomentoVital · 15 de julio de 2026 · 10 min de lectura + 18 min de herramienta



El domingo que se encoge
Hay un momento del domingo en que la semana deja de ser futuro y se vuelve presente. A

veces es después de comer, a veces ya desde la mañana, a veces el sábado a la noche. El

cuerpo empieza a sentirlo: el pecho se angosta, el sueño cambia, la mandíbula se aprieta. Lo

que antes era un trabajo por el que luchabas los lunes a las 8 —con café, con broma

compartida, con el tiempo a favor— se adelanta y se vuelve una nube gris del domingo.

A esta anticipación la llamamos "scrolling del domingo", "Sundowning del上班族", "la semanal

pequeña depresión". El nombre cambia, lo que es igual: el domingo por la tarde, tu cuerpo

vive una semana que todavía no empezó.

Lo que confunde es la utilidad pasada
En algún momento de tu vida, anticipar era útil: te preparabas, organizabas, llegabas mejor.

Pero el cerebro no distingue entre prepararte y angustiarte —ambas son activación simpática

—. Lo que fue adaptativo en otro momento se vuelve un loop vacío cuando ya no es útil

planificar más.

El trabajo no es dejar de anticipar. Es aprender a distinguir entre anticipación útil (lista, plan)

y anticipación paralizante (rumiación, escenas catastróficas).



El traductor: lo que tu mente te está diciendo
Estos son los pensamientos que más repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificás con uno, la traducción te muestra qué está diciendo en realidad.

PENSAMIENTO 1 · ALGO TERRIBLE VA A PASAR

"Siempre pasa algo el lunes. Algo me va a salir mal."

Traducción: Tu mente usa la palabra "siempre" como atajo. Si miras la semana anterior,

contarás dos o tres imprevistos reales. El resto fueron escenas que tu cabeza ensayó y que

no ocurrieron. La certeza no es evidencia.

PENSAMIENTO 2 · CUERPO提前

"Mi cuerpo ya está en la oficina. Es como si yo no volviera a mí hasta el viernes."

Traducción: Eso que sientes es la activación simpática anticipando carga. Tu cuerpo te está

cuidando anticipando, como hacía en antiguos peligros. Pero hoy la amenaza no es física.

Puedes enseñarle que el domingo se cierra en paz.

PENSAMIENTO 3 · NO CONTROL

"No puedo evitarlo. Es así. No tiene solución."

Traducción: Si tiene solución. La activación anticipatoria puede modularse con práctica

diaria, no con voluntad heroica. El truco está en micro-pasos antes del lunes, no en忍着
todo el domingo.

PENSAMIENTO 4 · RUINA INMEDIATA

"Si fallo, todo se cae. La gente va a pensar que no sirvo."

Traducción: Tu cabeza colapsa 'un día' con 'toda la identidad'. En realidad, un lunes no te

define. Los compañeros también tienen sus lunes difíciles. Nadie recuerda un martes torpe

tres semanas después.

PENSAMIENTO 5 · COMPARACIÓN

"Los demás llegan tranquilos el lunes. Yo soy el único que se anticipa así."

Traducción: La cultura celebra al que "no se queja" y calla al que anticipa. Muchos viven el

mismo domingo a la tarde; pocos lo dicen. Tu sufrimiento no es raro: es normal y

compartido, solo silenciado.



Tu tarjeta-ancla y el plan de 7 días
La herramienta arma una tarjeta con la frase que tú escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 días para no repetir el loop.

T U  TA R J E TA-A N C L A

"anticipar la semana no es vivirla. El domingo se
cierra en cuerpo, no en cabeza."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mañana

cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DÍAS · DOSIS, NO SALTO HEROICO

CUÁNDO QUÉ HACER

Día 1 Identifica la hora exacta en que el domingo cambia para ti. Anota qué pasa en tu

cuerpo justo en esa hora. Sin cambiar nada, solo registrar.

Día 2 Cierra la semana: una línea en un papel sobre lo que sí pasó, lo que aprendiste, lo

que soltarías. Domingo, hora de comer. Ritual breve.

Día 3 Prepara el lunes el sábado. Ropa, almuerzo, agenda. Lo pequeño se vuelve real

cuando está afuera. Menos日曜日 para decidir.

Día 4 Cuando aparezca la escena catastrófica, ponle hora exacta y nombre propio. "El

martes a las 11 voy a quedar mal en la presentación". Lo concreto se discute; lo

vago se rumia.

Día 5 Sal del circuito el domingo a la tarde. No pantalla, no mails del trabajo. Una

caminata de 20 minutos sin auriculares si puedes.

Día 6 Escríbele a un colega o amigo algo distinto al trabajo: una foto, un chiste, un

"pensando en ti". Eso desactiva el aislamiento de fin de semana.

Día 7 Mira atrás. No si 'llegaste tranquilo al lunes', sino si pudiste notar el momento

exacto y nombrarlo sin enojarte con el cuerpo. Eso ya es regulación.



Herramienta: el ritual de cierre del domingo (~15
min)
Esto se queda solo en tu dispositivo. No se envía a ningún servidor. Es entre tú y el domingo.

TRES PASOS CRONOMETRADOS

PASOS PARA HACERLO BIEN

LA FRASE QUE TE  LLEVÁS

"anticipar la semana no es vivirla. El domingo
se cierra en cuerpo, no en cabeza."

Paso 1 · Inventario breve. Escribe tres cosas concretas que pasaron esta semana. Una

buena, una difícil, una intermedia. Sin análisis, solo constatación. 3 minutos.

1

Paso 2 · Lo que suelto. Escribe una cosa que quieras soltar antes del lunes. No para

'resolver': para liberar del radar mental. Una sola línea. 2 minutos.

2

Paso 3 · Lo que llega el lunes. Anota las dos cosas más importantes del lunes entrante.

Solo dos, y solo lo central. Luego cierra la libreta. 3 minutos.

3

La misma hora cada domingo. Hazlo siempre a la misma hora (después de comer, por

ejemplo). El ritual necesita repetición para anclar el sistema nervioso.

1

Una libreta dedicada. No post-its, no archivo digital. Una libreta pequeña que solo uses

para este ritual. La materialidad ayuda a que el cerebro tome el cierre como real.

2

Sin mirar el móvil. Ni mails del trabajo, ni Slack, ni mensajes. El ritual es un paréntesis.3

La frase-ancla. Tarjeta con la frase-ancla. Para leer en el camino al trabajo del lunes si

la activación reaparece.

4


