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Holay
Bienvenido

Soy Maria Marval,
Tu instructora de Micro
hdbitos de Riqueza

Quien es Maria

Soy una asesora financiera y creadora de Bolsillo Agradecido, un
espacio dedicado a ensenar a la comunidad latina en Canadd como
proteger su ingreso y construir un patrimonio sélido.

Mi misién nacid tras enfrentar una etapa dificil: la enfermedad de mi
hijo me mostrd, de manera dolorosa, lo que significa no contar con
toda la proteccion financiera necesaria. Esa experiencia despertd en
mi el compromiso de ayudar a otras familias a fortalecer sus
finanzas antes de que una crisis toque la puerta.

Hoy combino educacién, estrategias practicas y motivacion para
que mas personas logren seguridad y libertad financiera.
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Habito 1: Mini Revision
semanal.

"Pequenios cambios extraordinarios se logran cuando decides mirar
de cerca, aunque sea por pocos minutos.” — Maria Marval

Objetivo:
Evitar que tus finanzas se desordenen y tomar decisiones a tiempo
antes de que sea tarde.
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¢Por qué funciona?:

La mayoria de las personas revisa sus finanzas solo cuando
hay un problema: falta de dinero, cobros inesperados o
deudas acumuladas. El cerebro humano tiende a evitar
aquello que le genera estrés, y el dinero es uno de los temas
que mds ansiedad produce.

Al programar una revision breve y rutinaria, reduces la carga
emocionadl: no esperas a que haya un incendio para actuar,
sino que detectas la chispa antes de que crezca.

Psicologia detrds del habito:

e Efecto de exposicidon: cuanto mdas te familiarizas con tus
ndmeros, menos miedo te dan.

e Refuerzo positivo: al ver avances (aunque sean
pequefos), tu cerebro asocia la revisidbn con logro y
satisfaccion.

e Control percibido: sentir que ta decides y no que “el dinero
manda” aumenta tu confianza y disciplina.

Cbmo hacerlo paso a paso:

1.Define tu dia fijo

2. Elige un momento tranquilo de la semana. Puede ser
domingo por la tarde o lunes temprano antes de
comenzar tu jornada. Lo importante es que sea siempre el
mismo dia y hora.
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Consejos adicionales:

« Usa esta regla también para compras online: deja el articulo
en el carrito y revisa al dia siguiente.

« Si sigues pensando en el producto después de 24 horas y
tienes el dinero, adelante.

« Aprovecha este tiempo para buscar alternativas mdas
econdmicas o gratuitas.

.Prepara tu espacio Nada de multitarea. Siéntate con tu
teléfono o computadora y tus extractos a la mano. Ten tu
libreta o aplicacién de control lista.

2.Revisa ingresos y gastos de la dltima semana:

o Anota cualquier ingreso extra o gasto fuera de lo
habitual.

o Clasifica los gastos en “esenciales”,
“bienestar”,educacién, hormigas y ahorro e inversion.

1.Detecta sefales tempranas Si notas que una categoria
se acerca a su limite antes de tiempo, decide de
inmediato qué vas a ajustar para no sobrepasarte.
2.Toma una microdecision. Elige una sola accién para
mejorar tu semana financiera:
o Cancelar un gasto innecesario.
o Mover un monto pequeno a tu ahorro.
o Retrasar una compra no urgente.
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Ejemplo:

Si en tu revisidn notas que gastaste $80 en cafés fuera de
casaq, puedes decidir reducirlo a la mitad la préxima semana
y destinar ese dinero al fondo de viagjes. Esa decisidon, tomada
a tiempo, evita que al final de mes te preguntes “¢en qué se
me fue la plata?”.

Tip extra para reforzar el habito:
Asocia la revisidn con algo que disfrutes (tu café favorito,
musica que te relaje, un lugar agradable). Esto hace que el

cerebro lo perciba como un momento positivo y no como
una obligacidn pesada.
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Habito 2: Plan
Financiero mensual

"Decidir por adelantado es ganar dos veces: cuando eliges
y cuando lo cumples.” — Stephen Covey

Objetivo:

Dar a cada peso que ganas un propodsito antes de que
desaparezca en gastos impulsivos o automaticos.
Por qué funciona:

El dinero que no tiene un plan siempre encuentra un
destino por si solo.. y casi nunca es el que mdas te
conviene.

Planificar te da un mapa: cuando sabes de antemano a
dénde va tu dinero, evitas decisiones impulsivas y sientes
que controlas el rumbo, no que el dinero te controla a ti.
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Psicologia detrds del habito:

e Principio de intencionalidad: asignar un propodsito claro
hace que tu cerebro priorice y proteja ese recurso.

e Efecto precompromiso: planificar por adelantado
aumenta la probabilidad de que cumplas porque ya te
comprometiste contigo misma.

e Control de sesgo del presente: este hdbito frena el
impulso de “lo quiero ahora” que arruina metas a largo
plazo.

¢hacerlo paso a paso?:

1.Elige tu dia de planificacion. Hazlo al inicio de cada mes o
justo después de recibir tu ingreso principal.

2.Anota tus ingresos estimados Incluye salario, ingresos
variables, rentas, comisiones o cualquier fuente adicional.

3.Lista tus gastos fijos: Renta/hipoteca, servicios, seguros,
transporte, deudas. Estos son prioritarios y no negociables.

4.Define gastos variables: alimentacién, entretenimiento,
compras personales. Establece un tope para cada
categoria.

5.Ahorro primero, empezando por tu Fondo de Emergencia.
No es opcional: este fondo es la primera linea de defensa
de tus finanzas. Debes construirlo aunque signifique
recortar gastos que hoy consideras importantes o
generar ingresos extra temporalmente.Tu meta inicial:
llegar a $1,000 lo antes posible. Luego, sigue aportando
hasta cubrir de 3 a 6 meses de tus gastos bdsicos. Cada
vez que recibas dinero —sueldo, comisién, bono o ingreso
extra— separa una parte para este fondo antes de pensar
en cualquier otro gasto.
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6. Establece tu objetivo del mes. Puede ser reducir un gasto
en un 20%, pagar una deuda mas rdpido o aumentar tu
fondo de emergencia. Los objetivos claros te mantienen
enfocada.

7. Ajusta seguln tu realidad financiera. Si ya cubres tus gastos
y tienes un margen, puedes destinar un 5-10% a imprevistos.
Si todavia no te alcanza para lo bdasico, la prioridad absoluta
es recortar gastos no esenciales y buscar microingresos
hasta alcanzar el punto de equilibrio.

Ejemplo:

Si ganas $3,000, podrias asignar $1,500 a gastos fijos, $800 a
variables, $500 a ahorro/fondo de emergencia y $200 a
imprevistos.

Si estds en modo supervivenciaq, prioriza pagar lo bdsico y
destinar lo maximo posible al fondo de emergencia antes de
pensar en cualquier gasto extra.
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Habito 3: Deteccion
de Fugas de dinero

"El dinero se escapa en silencio.. a menos que lo llames
por su nombre." — Charles Duhigg

Objetivo:
Identificar y eliminar gastos pequenos, repetitivos o

invisibles que parecen inofensivos pero que, acumulados,
pueden destruir tu capacidad de ahorro.
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Ejemplo:

Carla gana $3,200 al mes. Ve un celular de $480 (15% de su
ingreso). Lo quiere ya. Activa la regla del 10% y espera 7 dias.
Durante la semana, compara camaras, bateria y garantias;
descubre que el modelo del afo pasado cuesta $360 y
cumple lo que necesita. Decide comprar el modelo anterior y
ahorra $120 sin sacrificar funcionalidad.

Como aplicarlo paso a paso

1. Calcula tu 10% mensual: ingreso neto x 0.10. Ese es tu umbral
de compra inmediata.

2. Si el precio supera el 10%, espera 7 dias. Anétalo en una lista
llamada En espera 7 dias.

3. En la semana: compara opciones, revisa resenas, verifica
politica de garantias y devoluciones.

4. Preguntate: ¢compite con una meta mads importante este
mes? ¢Qué pasa si lo pospongo un ciclo?

5. Tras 7 dias decide: comprar, postergar o descartar.
Escribelo para medir tu patron.

¢Por qué funciona?

Las fugas financieras no suelen ser grandes compras, sino
pagos automadaticos, cargos que olvidaste cancelar y hdbitos
de gasto que ya no cuestionas. El problema es que son
silenciosos: no duele pagarlos porque ocurren en segundo
plano.. hasta que sumas el total y te das cuenta de que
podrias estar financiando vacaciones o adelantar el pago de
una deuda
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Psicologia detrds del habito:

e Sesgo de la gota: nuestro cerebro subestima el impacto
de los gastos pequenos repetidos.

e Costo hundido: mantenemos suscripciones O servicios
“porque ya los pagamos”, aungue no los usemos.

e Efecto anestesia: los pagos automdticos reducen la
friccibn emocional, por eso ni los sentimos.

¢COmo hacerlo paso a paso?:

1.Revisa todos tus movimientos de los Gltimos 30 dias. No
confies en tu memoria: entra a tu banca en linea y revisa
cada cargo.
2.ldentifica pagos automaticos. suscripciones, membresias,
seguros duplicados, aplicaciones de streaming, apps en
el celular que se renuevan sin que lo notes.
3.Clasifica los gastos
o Esenciales: No se pueden eliminar (rento, servicios,
comida bdsica).
o Prescindibles: No usas o no aportan valor real.
o Disfrutables pero controlables: Puedes mantenerlos,
pero ajustando frecuencia o precio.
4.Cancela o renegocia de inmediato. No lo dejes para
después: en cuanto detectes una fuga, actda.
5.Asigna ese dinero a un objetivo claro. Cada peso
recuperado debe ir directo a tu fondo de emergenciq,
pago de deudas o inversion, para que no se vuelva a
“perder” en otro gasto invisible.
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Ejemplo:

e Plataforma de streaming que no usas: $199 $ al mes —
$2,388 $ al ano.
e Membresia de gimnasio no utilizada: $600 $ al mes —
$7,200 $ al ano.
e App de productividad que olvidaste cancelar: $89 $ al
mes — $1,068 $ al ano.
Total recuperado: $10,656 $ anuales que ahora pueden
acelerar tu libertad financiera.

Tip psicolégico:

Antes de mantener un gasto recurrente, preguntate: “Si hoy
no lo tuviera contratado, ¢pagaria por él desde cero?”.
Si la respuesta es no, es una fuga.

Clasifica los gastos.

e Esenciales: Imprescindibles para tu vida y la de tu familia
(renta, servicios, alimentacién bdsica, tronsporte).

e Generales: Necesarios para el funcionamiento diario pero
con cierto margen de ajuste (internet, teléfono,
mantenimiento del auto, pequefios consumos de hogar).

e Bienestar: Gastos que mejoran tu calidad de vida pero no
son vitales (salidas, hobbies, streaming, Coprichos).
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Ejemplo:

e Plataforma de streaming que no usas: $15 USD/mes —
$180 USD/ario

e Membresia de gimnasio no utilizada: $45 USD/mes —
$540 USD/afo

e App olvidada: $7 USD/mes — $84 USD/aro

Total recuperado: $804 USD anuales que ahora pueden ir

directo a tu fondo de emergencia, pago de deudas o

inversion.
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Habito 4: Ritual de
Abundancia Semanal

"No solo administres tu dinero.. haz las paces con él." — James
Clear.

Objetivo:
Convertir la revisidbn de tus finanzas en un momento que

esperes con gusto, para que no sea una tarea pesada sino un
espacio de conexién, gratitud y claridad mental.
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¢Por qué funciona?

La mayoria evita mirar sus finanzas porque lo asocia con
estrés o malas noticias.

El cerebro huye de lo que le incomoda, pero busca repetir lo
que le produce placer.

Si creas un ritual agradable alrededor de tu “cita con el
dinero”, estards entrenando a tu mente para disfrutar el
proceso y no postergarlo.

Psicologia detrds del habito:

e Asociacion positiva: Si vinculas la revisidon financiera con
sensaciones agradables, tu cerebro dejard de evitarla.

e Refuerzo emocional: Gratitud y visualizacién generan
motivacion sostenida.

e Escritura consciente: Vaciar pensamientos y emociones
sobre el dinero te ayuda a detectar creencias y patrones
inconscientes.
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Cémo hacerlo paso a paso:

1.Elige un momento fijo
o Puede ser domingo por la tarde o el dia que mas
calma tengas.
o Lo importante es que sea siempre el mismo dia y hora.
2.Crea el ambiente
o Luz cdlida o vela aromdatica.
o Musica suave que te relaje.
o Bebida favorita (té, café, vino.. lo que te haga sentir
bien).
3.Escritura consciente (10 min)
o Vacia en papel todo lo que te venga a la mente sobre
el dinero en ese momento.
o Incluye pensamientos, emociones Yy sensaciones
fisicas.
o No juzgues lo que escribas: el objetivo es liberar y
tomar conciencia.
4.Chequeo relajado de tus finanzas (10 min)
o Revisa ingresos, gastos, ahorros e inversiones.
o |dentifica si algo se sali6 de lo planeado y haz los
ajustes necesarios.
5.Cierre con intencién (5 min)
o Agradece por lo que tienes y por lo que estds
construyendo.
o Define una accién concreta para la semana (cancelar
un gasto, transferir al ahorro, buscar una oportunidad
de ingreso).
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Tip psicolbégico:

Este hdbito funciona como un “ancla” emocional. Con el
tiempo, cada vez que escuches esa musica o percibas ese
aroma, tu mente se pondrd en modo financiero positivo casi
automdaticamente.

Escritura consciente (10-15 min).

e Vacia en papel todo lo que te venga a la mente sobre el
dinero en ese momento.

¢ Incluye pensamientos, emociones y sensaciones fisicas.

e Describe sin filtro lo que sientes: miedo, ilusién, enojo,
gratitud...

e Si aparece una memoria pasada (positiva o negativa)
relacionada con el dinero, escribela también.

e No juzgues lo que escribas: el objetivo es liberar, tomar
conciencia y descubrir patrones ocultos.
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Habito 5: Balance de
fin de mes

"No se puede mejorar lo que no se mide.” — Peter Drucker.

Objetivo:
Revisar tus resultados mensuales, aprender de lo que

funcioné y de lo que no, y ajustar el plan para el mes
siguiente con informacion real.
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¢Por qué funciona?

Muchas personas llevan un presupuesto, pero nunca se
detienen a evaluar como les fue. El balance mensual es como
una revisibn médica de tus finanzas: detecta problemas a
tiempo y confirma lo que estd funcionando.

Psicologia detrds del habito:

e Refuerzo positivo: Al ver avances, aunque sean pequenos,
tu motivacién crece.

e Aprendizaje por retroalimentacion: Analizar los errores sin
juicio permite corregirlos antes de que se repitan.

e Sentido de control: La sensacion de “sé exactamente
dénde estoy” reduce la ansiedad financiera.

¢Cbmo hacerlo paso a paso?

1.Reserva 30 minutos al final del mes
o Busca un espacio tranquilo, sin interrupciones.
o Ten a la mano tus registros de ingresos y gastos (app,
hoja de cdlculo, libreta).
2.Compara lo planeado con lo real
o ¢Cudnto ingresaste vs. cudnto esperabas?
o ¢Cudnto gastaste en cada categoria vs. lo
presupuestado?
o ¢Ahorraste e invertiste lo que dijiste que harias?
3.Hazte preguntas clave
o ¢Cumpli mi objetivo principal del mes?
o ¢Qué me ayudod a lograrlo?
o ¢Qué me frend o distrajo?
o ¢Hubo gastos imprevistos que puedo evitar en el
futuro?
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4. Ajusta tu estrategia
o Si una categoria siempre se desborda, subele el
presupuesto o busca reducirla.
o Si tu ahorro fue menor al esperado, decide cdémo
compensarlo el préximo mes.
5. Cierra con visién y motivacion
o Escribe una frase que te inspire para el mes siguiente.
o Celebra un logro, aunque sea pequefo (ej. redujiste
gastos de comida un 5%).

0]

Ejemplo prdctico:

En enero planeaste ahorrar $300 USD y lograste $250. En
lugar de castigarte, revisa qué pasoé:

e Encontraste un gasto extra de $40 en comidas fuera.

* Decides que en febrero cocinards en casa dos veces mas
a la semana.

e Ajustas tu presupuesto y programas la transferencia al
ahorro el mismo dia que recibes tu ingreso.

Tip psicolbgico:
Habla contigo misma como hablarias con tu mejor amiga:

sé firme, pero compasiva. La autocritica destructiva apaga la
motivacion; la autocritica constructiva la enciende.
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Conclusiones

Tu libertad financiera es un camino, no un destino.

Cambiar tu relacién con el dinero no sucede de la noche a la
manana. No se trata de un golpe de suerte ni de un secreto
magico que alguien te revele. La verdadera transformacion
es una suma diaria de decisiones pequefas, conscientes y
consistentes.

Los Micro hdbitos que has aprendido aqui son la base sdlida
sobre la que construirds tu futuro financiero. No es necesario
hacer grandes sacrificios ni cambios imposibles; con pasos
realistas, poco a poco empezards a ver como tu control y
confianza crecen.

Entender la psicologia del dinero y como tu mente juega con
sesgos Yy creencias limitantes te da el poder de romper
cadenas invisibles que hasta hoy te frenaban. No eres una
victima de tus circunstancias; tienes la capacidad de tomar
las riendas y moldear una identidad financiera nueva vy
poderosa.
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Habrd dias dificiles. Momentos en que la tentacidn o la
desesperanza quieran hacerte abandonar. Pero recuerda
que cada hdbito que construyes es una victoria silenciosq,
una fortaleza que te protege en tiempos de crisis.

Tu fondo de emergencia es esa primera muralla que evita
que imprevistos te hundan. La revision semanal es la brdjula
que te mantiene en el rumbo. La planificacidon mensual es tu
mapa claro. Y el ritual de abundancia te conecta con la
gratitud y el propdsito detrds de cada peso que manejas.

La libertad financiera no es solo acumular dinero, es vivir con
tranquilidad, tomar decisiones desde la calma y crear un
futuro donde ta eres quien decide y no el dinero o las
circunstancias.

Empieza hoy, con un Micro hdabito. Hazlo una y otra vez. Sé
paciente contigo misma y celebra cada avance, por
pequeno que parezca. El camino puede ser largo, pero cada
paso cuenta.

Tu bolsillo te lo agradecerd hoy.. y mucho mas tu yo de
manana.
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Ayuda y Soporte
’ i

<

¢Necesitas Ayuda’

No duedes en contactarnos si necesitas ayuda.

Envia tu pregunta

equipo de soporte
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