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Las técnicas que debes saber para
controlar gastos impulsivos

Por Redaccion

E México, La Comision

n Nacional para la Proteccién

y Defensa de los Usuarios de
Servicios Financieros (CONDUSEF)
reportd que el 65 por ciento de

las compras impulsivas surgen de
emociones como estrés o euforia,
desequilibrando finanzas personales
y generando deudas inesperadas en
millones de hogares.

1.Regla de los 7 dias de espera

Esta técnica consiste en posponer
cualquier compra no esencial, como
ropa, gadgets o accesorios, durante
siete dias completos; anota el articulo
en una nota del celular, calendario

o lista dedicada con fecha limite.
Durante esa semana, la emocién
inicial del “quiero ahora” suele
desvanecerse, permitiendo evaluar

si realmente lo necesitas o era un

impulso pasajero.

Estudios de comportamiento
financiero muestran que esto
reduce compras innecesarias en

mas del 70 por ciento de los casos,
ya que el cerebro racional toma el
control sobre el emocional, evitando
arrepentimientos y liberando dinero
para prioridades reales.

2. Tope diario sin culpas

Define un monto fijo y realista para
gastos discrecionales cada dia, como
150-300 pesos segun tus ingresos,
asignandolo en efectivo o mediante
una alerta en tu app bancaria;

usalo en lo que quieras (café, snack,
transporte extra) sin remordimientos,
pero comprométete a no excederse
ni “pedir prestado” del dia siguiente.

Esto crea libertad controlada: elimina
el estrés de contar cada peso 'y
previene acumulaciones sorpresivas
al mes, fomentando disciplina
natural al visualizar un “fin diario”
claro. Al final de la semana, notaras
ahorros automaticos sin sentir
privacion.

3. Método espejo: ;Acerca o aleja
metas?

Antes de sacar la tarjeta o efectivo,
parate frente a un espejo fisico (o
imagina uno) y hazte esta pregunta
directa:“;Esta compra me acerca

a mis metas financieras, como un
fondo de emergencia, viaje sofiado o
pago de deudas?”. Responde en voz
alta o mentalmente con honestidad;
si la respuesta es “aleja’, déjalo ir.
Este ejercicio conecta el gasto
emocional con objetivos concretos,
transformando compras en
decisiones intencionales que

suman valor a tu vida, sin eliminar
placeres pequefios, pero asegurando
alineacion con tu futuro.

4. Gustos no se financian

Para cualquier capricho no vital,
como un celular nuevo, cena fuera o
suscripcion extra, verifica primero si
tienes el 100 por ciento en efectivo
disponible en tu cuenta o bolsillo;

si no, rechazalo completamente y

no uses crédito, tarjeta diferida ni
préstamos.

El financiamiento genera intereses
que duplican o triplican el costo
original, creando deudas crénicas;
esta regla reserva el crédito sélo para
esenciales como salud o vivienda,
manteniendo tu poder adquisitivo
intacto y libertad para futuros gustos
reales cuando los pagues al contado.

5. Lleva solo efectivo preasignado
Al salir de casa para el dia, separa
billetes contados equivalentes a tu
tope discrecional (ej. 200 pesos) y
deja todas las tarjetas en un cajéon

o cartera separada; usa sélo ese
efectivo para gustos, recurriendo

a métodos digitales solo para fijos
como renta. El tacto fisico del dinero.

6. Pausa emocional de reflexién
Cuando sientas ansiedad, euforia,
tristeza o aburrimiento impulsandote
a comprar (momentos clave segin
Condusef), haz una pausa inmediata:
inhala-exhala profundamente

cuatro veces, cierra los 0jos 30
segundos y evalua:“;Esto lo necesito
objetivamente o responde a mi
estado de &nimo actual?”.

Sustituye el impulso por una accién
gratuita como caminar 5 minutos,
llamar a un amigo o tomar agua; esta
interrupcioén corta el ciclo compulsivo
emocional, que representa la
mayoria de compras arrepentidas,
permitiendo decisiones claras sin
alterar tu rutina placentera.

7. Auditoria“;Ya lo tengo?”

Antes de agregar al carrito o pagar,
haz una revision rapida: “; Ya tengo
algo similar en casa, armario, garaje
0 apps que olvidé usar?”. Busca fisica
o mentalmente duplicados como
ropa parecida, utensilios o apps
pagadas; si existe, cancela la compra
y reorganiza lo propio.

Esta técnica previene acumulaciones
innecesarias, libera espacio fisico o
emocional y dinero, promoviendo
un consumo consciente y sostenible
que valora lo existente sin sacrificar
descubrimientos Utiles ocasionales.
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