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Habitos y metas

Metas pequenas,
grandes logros: como se i
suman las micrometas =

Las metas grandes de dinero pueden pesar. Dividalas en pasos
pequenos que pueda ver, contar y celebrar.

6mindelectura e Actualizadaenoctubrede2026 e Revisadacontra sus fuentes

Enresumen (" )
¢Prefiere hablarlo con

a La gente suele seguir con sus metas a largo plazo cuando .
alguien?

el esfuerzo vale la pena desde ahora, no solo algin dia.
Una meta pequena y cercana puede ayudar. Un asesor financiero voluntario
puede ayudarle con su situacion,

Q Convierta una meta grande en pasos que pueda terminar uno a uno, en espaiiol y sin costo.

pronto, como $20 a la semana o una cuenta liquidada, y

haga que su avance sea facil de ver. )
Apunte la camara

de su teléfono al

a Use recordatorios, celebre cada logro y deje un poco de
codigo, o visite:

margen, para que fallar una semana no acabe con todo el
plan.

advisersgiveback.org/

De una organizacion sin fines de lucro. Quien le asesora tiene un comienzo-esp
deber fiduciario: debe poner los intereses de usted primero. Su \_ Y,
informaci6on no se vende.

1 Por qué funcionan las metas pequeiias

Las metas grandes de dinero pueden emocionar al principio. Ahorrar $5,000. Pagar
todas las deudas. Armar un fondo de emergencia. Pero una meta lejana también puede
pesar. Cuando el final esta a afnios de distancia, es facil desanimarse y dejarlo.

Ahi es donde entran las micrometas. Una micrometa es un paso pequeno que puede
terminar pronto, como ahorrar $20 para el viernes o terminar de pagar una cuenta
chica. Los logros pequenos se pueden sentir bien, y esa sensacion le puede ayudar a
seguir adelante.
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La investigacién sobre las metas a largo plazo sugiere por qué importa una recompensa
que se siente ahora. En una serie de estudios, lo que mejor predijo sila gente seguia con
una actividad fue qué tan agradable se sentia en el momento, mas que los beneficios
que daria a largo plazo. Eso pasé con los propésitos de Ano Nuevo, con el estudio y con el
ejercicio. ! Esos estudios trataban de disfrutar la actividad en si. Una meta pequefia que
pueda alcanzar pronto es otra manera de agregarle una recompensa «de ahora mismo»
a una meta que esta a anos de distancia.

Las metas pequenas también se han puesto a prueba de forma mas directa. En un
estudio clasico de 1981 participaron nifios a los que se les dificultaban las matematicas.
Los que trabajaron con una serie de metas pequenas y cercanas avanzaron mas rapido
que los que solo tenian una meta lejana o ninguna meta. Ademas, les empezaron a
gustar mas las matematicas. 2

2 A donde puede llegar con una meta pequeiia

Las cantidades pequenas importan mas de lo que parece. En 2025, la Reserva Federal les
pregunté a los adultos cudl era el gasto de emergencia mas grande que podrian cubrir
en ese momento solo con sus ahorros. Casi1de cada 5 dijo que menos de $100.

3 de cada 10 adultos podrian cubrir menos de $500 solo con sus ahorros
El gasto de emergencia mas grande que los adultos dijeron que podrian cubrir ahora mismo solo con sus ahorros,

2025
Menos de $100 18% De $100 a $499 12% (@ De$500a$999 9%
@ De$1000a$1,999 11% @ De $2,000a $4,999 12% @ $50000mas 38%

Entre todos los adultos. Cada rango esta a una meta pequenia del siguiente.

Fuente: Federal Reserve Board, Economic Well-Being of U.S. Households in 2025 (May 2026)

Fijese en los rangos. Si esta en el primero, con una primera micrometa de $100 pasa al
siguiente. Con $500, podria cubrir una sorpresa mas grande que la que 3 de cada 10
adultos dijeron que podian cubrir. > Cada rango de la grafica esta a una meta pequena
del siguiente.

Si quiere ver cuanto podria tardar cada paso hacia un colchén con la cantidad que puede
ahorrar, pruebe la calculadora.
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¢Cuanto tarda en armar su colchon?

Ejemplo resuelto

Escanee el codigo para probar con sus propios numeros, o visite advisersgiveback.org/es/guias/metas-p:

Gastos esenciales almes $2,500 Ahorroal mes $100 Ya ahorrado $0

4 meses 10 meses 2 afios y 1 mes 6 afios y 3 meses
para llegar a $400 parallegar a $1,000 parallegar a un mes de parallegar a tres meses de
gastos esenciales ($2,500)  gastos esenciales ($7,500)

Los primeros pasos llegan pronto. Los ultimos son metas de largo plazo.

0 Sirecibe SSI
La Seguridad de Ingreso Suplementario (SSI) tiene un limite de ahorros. Si
sus ahorros y otros recursos que cuentan pasan de $2,000 ($3,000 para una
pareja) al comienzo de un mes, no puede recibir SSI ese mes. Algunos
ahorros no cuentan, como hasta $100,000 en una cuenta ABLE. 4 Un asesor

voluntario puede ayudarle a planear tomando en cuenta ese limite.
En linea: advisersgiveback.org/es/guias/cuentas-able/

3 Convierta una meta grande en varias pequenas

Empiece por la meta grande y luego busque el paso mas pequeno que puede dar ahora.
Digamos que quiere ahorrar $1,000 en un afio. Con $20 a la semana, llegaria en 50
semanas. Asi que su micrometa no es «$1,000». Es «$20 para el viernes», y luego otra vez
la semana siguiente.

Haga cada paso tan pequeno que pueda cumplirlo aun en una semana dificil. Luego
hagalo junto con algo que ya hace, como el dia de pago o la vuelta semanal al stiper.
Mejor todavia, hagalo automatico, para que el paso se dé aunque se le olvide. Nuestra
guia Deje que lo automatico haga el trabajo le muestra como.

Enlinea: advisersgiveback.org/es/guias/ahorro-automatico/

No todas las micrometas de dinero tienen que ser de ahorro. Aqui hay algunas que
podria terminar en una semana o0 menos:

e Abrauna cuenta de ahorros aparte, sin comisién mensual ni saldo minimo, y
pasele $10.

@ Cancele una suscripcién que ya no usa.
e Pague $25mas que el minimo en una tarjeta.

@ Escribatodas sus deudas, con su saldo y su tasa de interés.
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@ Revise susinformes de crédito. Puede pedirlos gratis a cada una de las tres agencias
de crédito del pais, una vez por semana, en AnnualCreditReport.com.

Si estd haciendo malabares con varias metas grandes, puede ayudar escoger una para
enfocarse en ella primero. Nuestra guia sobre enfocarse en una sola meta de dinero
explica por qué.

En linea: advisersgiveback.org/es/guias/una-meta-a-la-vez/

4 Que su avance sea facil de ver

Una meta que puede ver es mas facil de sostener. La Oficina para la Proteccion
Financiera del Consumidor (CFPB) sugiere buscar una manera de ver crecer sus ahorros,
como una alerta de saldo o un total que va anotando. Ver su avance le puede dar animo
para seguir. ¢

Ver qué tan cerca esta puede hacer que avance mas rapido. En un estudio en una
cafeteria, los que tenian una tarjeta de premios compraban café mas seguido mientras
mas se acercaban al café gratis. Y los que recibieron una tarjeta de 12 sellos con 2 sellos
de regalo ya marcados terminaron mas rapido que los que tenian una tarjeta sencilla de
10 sellos, aunque en los dos casos les faltaban 10 cafés. 7 Los tramos cortos hacen que la
siguiente meta siempre esté cerca. Y contar lo que ya logro le da ventaja desde el
principio. Algunas maneras de probarlo:

s Dibujelo. Haga en un papel un termémetro o un frasco, con una rayita por cada $50.
Coloree una rayita cada vez que llegue a ella.

8 Péngale nombre. Algunos bancos y cooperativas de crédito (credit unions) le dejan
ponerle nombre a una cuenta de ahorros o fijar una cantidad como meta. Un
nombre como «Para arreglar el carro» le recuerda para qué es ese dinero.

e Compartalo. Cuéntele su meta a alguien de su familia 0 a una amistad, y deje que le
pregunte co6mo va.

Los recordatorios también ayudan. En pruebas de campo en tres bancos de Bolivia, Pera
y Filipinas, las personas que acababan de abrir una cuenta de ahorros con una meta
tenian mas probabilidades de alcanzarla cuando recibian mensajes para recordarselo.
Los recordatorios que mencionaban tanto su meta como la recompensa de alcanzarla
funcionaron especialmente bien. ® Una alerta en el celular el dia de pago o una notita
pegada en su cartera pueden hacer lo mismo.

D Escoja su primera micrometa
Elija un paso pequeno de dinero que pueda terminar en los proximos siete
dias. Escribalo, ponga un recordatorio y decida cémo lo va a celebrar cuando
lo cumpla.
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5

Celebre, y cuente con algunos tropiezos

Cadavez que alcance una de sus metas pequenas, celébrelo. La CFPB sugiere buscar
algunas maneras de darse un gusto, y ponerse la siguiente meta en cuanto alcance
una. ® Que el premio sea tan pequefio que no deshaga su avance: su café favorito, una
noche de pelicula en casa, una tarde libre.

Y cuente con algunos tropiezos. Fallar una meta pequena puede hacer que la gente se
sienta menos comprometida con la grande, y hay quien la abandona por completo. En
una serie de estudios, las personas que tenian en sus metas un poco de margen desde el
principio, lo que los investigadores llamaron «reservas de emergencia», tenian mas
probabilidades de seguir adelante después de fallar. Les fue mejor con sus metas a largo
plazo que a las personas con la misma meta y sin margen. °

Asi que déjele un poco de margen a su plan. Por ejemplo, propéngase ahorrar $20 a la
semana, con permiso de saltarse dos semanas. Aun asi, en un afo junta $1,000. Y si usa
una de esas semanas libres, no empiece de cero. Simplemente siga con la siguiente. No
se ha quedado atras. Esta construyendo algo.

Las micrometas no son solo para ahorrar o hacer un
presupuesto. Son para crear habitos que duren toda la vida.

Donde encontrar mas ayuda

No necesita comprar nada para empezar. Muchas bibliotecas publicas prestan gratis
libros y audiolibros sobre finanzas personales, y algunas organizan talleres sobre
dinero. Revise la pagina de internet de su biblioteca para ver lo que ofrece.

Entonces, ;cual va a ser su primera micrometa? Si quiere ayuda para convertir una meta
grande en pasos pequenos que quepan en su presupuesto, un asesor voluntario, que
dona su tiempo, puede trazar el camino con usted, uno a uno y sin costo.

Preguntas para su asesor
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Un asesor voluntario esta listo cuando usted lo
&

este.

Un asesor voluntario puede revisar sus nimeros con usted y ayudarle a

decidir qué hacer primero.

advisersgiveback.org/comienzo-esp
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