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El ahorro es uno de los pilares fundamentales de una vida financiera 
saludable. No se trata únicamente de dejar dinero guardado en una 

cuenta bancaria, sino de tomar decisiones conscientes hoy para construir 
la seguridad y libertad financiera que deseas mañana.

La realidad es que ahorrar es difícil. Vivimos en un mundo diseñado para 
que gastemos: cada día recibimos estímulos de ofertas, redes sociales 
y mensajes que nos invitan a consumir ahora. Pero existen estrategias 
simples y científicamente probadas que hacen el ahorro más fácil, sin 

necesidad de renunciar a disfrutar de tu vida.

En esta guía descubrirás qué es el ahorro, por qué nos cuesta tanto 
hacerlo, qué productos disponibles tienes y las estrategias más efectivas 

para convertir el ahorro en un hábito natural. 

Lo mejor: todas ellas funcionan en cualquier momento de tu vida, ya sea 
cuando acabas de independizarte, cuando tienes tu primer bebé, en el 

divorcio, o preparándote para la jubilación.

Vamos allá.



AHORRO: La base de tu bienestar financiero 3

01.	 ¿Por qué es tan difícil ahorrar?

02.	 Productos de ahorro: ¿Cuál es el adecuado para ti?

03.	 Estrategias basadas en ciencia para ahorrar

04.	 Ahorro en los momentos vitales clave

05.	 Las “pequeñas mentiras” que nos decimos

Índice



AHORRO: La base de tu bienestar financiero 4

01.		  ¿Por qué es tan difícil ahorrar?

La batalla entre nuestro “yo presente” y nuestro “yo futuro”

Según la teoría del economista Richard Thaler, premio Nobel de Economía en 2017, todos 
tenemos dos versiones de nosotros mismos en constante conflicto: nuestro “yo presente” 
(que quiere disfrutar ahora) y nuestro “yo futuro” (que quiere estar seguro más adelante).

El problema es que nuestro cerebro tiende a subvalorar el futuro y a sobrevalorar el presente. 
Esta tendencia se conoce como “sesgo de presente” o descuento hiperbólico. Veamos un 
ejemplo: si alguien te ofrece elegir entre 100 euros hoy o 120 euros en un mes, es probable que 
elijas los 100 euros ahora. Sin embargo, si te preguntaran si prefieres 100 euros en 13 meses o 
120 euros en 14 meses, elegirías claramente esperar ese mes extra para tener los 120. ¿Por qué? 
Porque cuando el futuro está lejos, nos parece más importante esperar. Pero cuando se acerca 
a hoy, el dinero inmediato gana siempre.

Este sesgo es especialmente poderoso porque es completamente involuntario. No es que 
carezcas de disciplina; es que tu cerebro está programado de esta manera por razones 
evolutivas. Cuando nuestros ancestros vivían al día, tomar la recompensa inmediata era lo más 
sabio.

Los sesgos que nos hacen gastar

Además del sesgo de presente, tu cerebro utiliza otros atajos mentales que afectan a cómo 
gastas tu dinero:

La contabilidad mental
Tu cerebro separa el dinero en categorías distintas en tu mente: “esto es para 

el alquiler”, “esto para divertirme”, “esto es dinero encontrado”. Curiosamente, 

el dinero que percibes como “fácil de conseguir” te tienta más a gastarlo. Si 

encuentras 50 euros en un bolsillo viejo, es mucho más probable que los gastes 

que si los ganaras con tu salario mensual. 

La influencia social
Lo que hacen las personas a tu alrededor influye más en tus decisiones 

de lo que crees, incluso cuando no te das cuenta. Si ves que tus amigos 

gastan en experiencias y lujos, te resulta más difícil ahorrar. Por el contrario,

si conoces a personas que ahorran e invierten, es más probable que 

tú también lo hagas.

El efecto de las ofertas
Una rebaja del 30 % en algo que no necesitas puede hacerte sentir que “ahorras” 

dinero gastándolo. Sin embargo, lo que realmente ocurre es que tu cerebro se 

enfoca en la ganancia (el descuento) y no en el costo total. 

Entender estos sesgos te puede ayudar a diseñar tu entorno a tu favor.
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02.		  Productos de ahorro: 
			   ¿Cuál es el adecuado para ti?

Existen múltiples productos de ahorro en España, cada uno con características distintas. 
Muchos de los productos de ahorro son a la vez productos de inversión. La realidad financiera 
es que el ahorro puro (sin rentabilidad) es insuficiente en un mundo con inflación.

La inflación es el aumento sostenido de los precios de bienes y servicios. Aunque parezca baja 
(2-3 %) anual, tiene un efecto devastador en el tiempo. Imagina que has logrado ahorrar 	
10.000 € y no sacas ninguna rentabilidad de ese dinero. En 10 años, con una inflación del 3% 
perderían valor equivalente a un 26 %. Es decir, con esos 10.000€ ahorrados podrías comprar, 
dentro de 10 años, el equivalente a 7.400 € actuales. Tu dinero no desaparece, pero puedes 
comprar mucho menos.

Por eso, aquí te presentamos los productos más relevantes, clasificados por plazo y objetivo 
para que rentabilices tu dinero y obtengas una rentabilidad que supere a la inflación, o que por 
lo menos, reduzca la pérdida de poder adquisitivo.

Para ahorros a corto plazo (menos de 1-2 años)

Cuentas de ahorro remuneradas: Son cuentas corrientes que ofrecen una pequeña 
rentabilidad sobre el dinero depositado. Su principal ventaja es que el dinero es totalmente 
accesible en cualquier momento. Son ideales para tu fondo de emergencia o para ahorros de 
plazo muy corto. La rentabilidad es baja, pero el riesgo es prácticamente inexistente.

Depósitos bancarios: Similar a las cuentas de ahorro, pero generalmente ofrecen una 
rentabilidad un poco mayor si aceptas bloquear el dinero durante un período determinado 		
(3, 6, 12 meses). Son seguros y predecibles.

Deuda pública (Letras del Tesoro): Son títulos emitidos por el Estado español. Tu dinero se 
convierte en un préstamo al gobierno, que te devuelve el principal más intereses. Tienen bajo 
riesgo porque están respaldados por el Estado. Son accesibles y seguros.

Para ahorros a medio-largo plazo (2-7 años)

Fondos de inversión: Son vehículos que permiten a múltiples personas invertir conjuntamente 
en acciones, bonos u otros activos. Un gestor profesional distribuye tu dinero buscando 
maximizar la rentabilidad. Existen fondos de diferentes perfiles de riesgo (conservadores, 
moderados, agresivos). La ventaja es que obtienes diversificación sin necesidad de invertir 
mucho dinero. La desventaja es que la rentabilidad no es garantizada y puede fluctuar.

Seguros de ahorro e inversión: Combinan la protección de un seguro con la posibilidad de 
obtener rendimiento. Generalmente ofrecen cierto nivel de garantía sobre el capital invertido.
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Para ahorros a largo plazo (7+ años)

Planes de pensiones: Productos diseñados específicamente para la jubilación. Ofrecen 
ventajas fiscales (desgravación en tu declaración de impuestos). El dinero está bloqueado 
hasta la edad de jubilación, lo que asegura que no sucumbas a la tentación de gastarlo. Son 
especialmente interesantes si tu empleador realiza aportaciones complementarias.

Planes de Previsión Asegurados (PPA): Similar a los planes de pensiones, pero con 
características algo diferentes. También están orientados al largo plazo y ofrecen ventajas 
fiscales.

Fondos de inversión a largo plazo: Los mismos fondos mencionados arriba, pero si los 
mantienes a largo plazo (7+ años), tienes mayor tiempo para que el mercado se recupere de 
caídas y para aprovechar el interés compuesto.

Una recomendación importante

La mayoría de los españoles desconoce en qué invierte el dinero de sus planes de pensiones 
o seguros de ahorro. Es crucial que entiendas dónde va tu dinero. Muchas personas contratan 
productos a largo plazo pensando que ahorran para la jubilación, cuando en realidad estarían 
mejor con fondos de inversión. Consulta con tu banco o un asesor independiente cuál es el 
producto más adecuado para tu situación.



AHORRO: La base de tu bienestar financiero 7

03.		  Estrategias basadas en ciencia 			 
			   para ahorrar

Ahora que comprendes por qué es difícil ahorrar y qué productos existen, aquí vienen las 
estrategias que realmente funcionan:

Estrategia 1 
Automatiza tu ahorro

La clave: que el dinero se mueva sin que tengas que decidir.

La investigación demuestra que la automatización es una de las herramientas más 
poderosas para superar el sesgo de presente. Si tienes que recordar ahorrar cada mes, 
solo lo harás cuando haya “sobrante” (que casi nunca llega). Pero si el dinero se transfiere 
automáticamente el mismo día que recibes tu nómina, tu cerebro deja de verlo como 
disponible para gastar.

¿Cómo hacerlo? Configura una transferencia automática periódica desde tu cuenta corriente 
a una cuenta de ahorro o inversión. Comienza con una cantidad que sea cómoda (incluso el 
2-3 % de tu salario) y aumenta gradualmente según tus posibilidades. El efecto es casi mágico: 
después de unos meses, dejarás de “echar de menos” ese dinero porque tu mente se adapta a 
vivir sin él.

Estrategia 2 
Crea cuentas mentales para objetivos específicos

La clave: que cada euro tenga un propósito claro.

En lugar de tener un único “fondo de emergencia” genérico, considera abrir cuentas separadas 
(o incluso solo registros mentales) para objetivos distintos:

	 Cuenta de emergencia (3-6 meses de gastos)

	 Cuenta para el viaje que siempre quisiste hacer

	 Cuenta para el coche nuevo

	 Cuenta para la jubilación

¿Por qué funciona? Tu cerebro está diseñado para pensar en categorías. Cuando cada 
cantidad de dinero tiene un propósito específico, es menos probable que lo gastes en algo 
diferente. Además, ver crecer una cantidad dedicada a tu objetivo (ese viaje, ese coche) 
proporciona motivación y recompensa psicológica constante.
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Estrategia 3 
Enmarca el ahorro como una ganancia, 

no como una privación

La clave: cambiar la narrativa.

En lugar de pensar “no puedo gastar X euros porque los necesito para ahorrar”, piensa 
“si ahorro X euros, ganaré Y euros en intereses y tendré seguridad para el futuro”. En lugar 
de “me privé de esto para ahorrar”, piensa “estoy invirtiendo en mi libertad financiera”.

Este cambio de perspectiva no es simplemente psicológico: está respaldado por investigación. 

Cuando los mensajes se enmarcan en términos de ganancias futuras en lugar de pérdidas 
presentes, las personas ahorran más consistentemente.

Ejemplo práctico: En lugar de decir “este mes no voy a ir a restaurantes para ahorrar”, prueba: 
“si ahorro 50 euros en restaurantes, tendré 600 euros extra al año para [tu objetivo]”. El dinero 
es el mismo, pero la narrativa es totalmente diferente.

Estrategia 4 
Visualiza tu “yo futuro”

La clave: hacer el futuro más tangible y emocional.

Nuestro cerebro tiende a ver nuestro “yo futuro” como alguien diferente a nosotros, alguien 
distante. Esto hace que nos cueste sacrificar ahora por esa persona lejana. Pero cuando haces 
tu futuro más vívido y real, cambia tu perspectiva.

Prueba esto: crea una colección de imágenes sobre tu futuro deseado (tu hogar, tus viajes, 
tu jubilación tranquila). Mírala regularmente. O simplemente visualiza mentalmente cómo te 
sentirás en 5, 10 o 20 años gracias a los ahorros que haces hoy. Investigaciones muestran que 
esta práctica aumenta significativamente la motivación para ahorrar.
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04.		  Ahorro en los momentos vitales 			
			   clave

El ahorro no es un “destino” fijo, sino un viaje que evoluciona según tu situación. Aquí te 
mostramos cómo adaptarlo a los principales momentos de tu vida:

Primer empleo / Independencia.
Objetivo: Construir los cimientos (fondo de emergencia + hábitos)

Este es el momento más importante. Tu primer instinto será gastar el dinero que recibes 
porque, por fin, puedes. Pero es precisamente ahora cuando debes establecer hábitos 
que te acompañarán el resto de tu vida.

Prioridades:

1
Crea un fondo de emergencia (2-3 meses de 
gastos). Esto te protege si pierdes el trabajo 
o surge un imprevisto.

2
Automatiza al menos el 5-10 % de tu salario 
hacia una cuenta de ahorro.

No busques la rentabilidad máxima ahora; busca crear el hábito. La consistencia ahora es más 
valiosa que altos rendimientos.
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Primer bebé / Vida en pareja
 

Objetivo: Proteger tu futuro y el de tu familia

Estos momentos son psicológicamente poderosos. Tu motivación para ahorrar aumenta 
dramáticamente cuando tienes responsabilidades. 

Aprovecha esta energía:

1
Revisa y aumenta tu fondo de emergencia 
(ahora necesitas 6 meses de gastos, no 3).

2
Establece objetivos de ahorro con propósito 
claro: educación de los hijos, vivienda, ocio 
familiar.

3
Considera productos de ahorro específicos 
para estos objetivos. Por ejemplo, planes de 
ahorro infantil si tienes hijos.

En estos momentos, es fácil olvidar que tú también necesitas ahorrar para la jubilación. 
Aunque sea una cantidad pequeña, mantén aportaciones a un plan de pensiones.

Cambio de trabajo / Crisis económica
Objetivo: Mantener la estabilidad sin perder perspectiva.

En estos momentos, el miedo puede llevar a dos extremos: o dejas de ahorrar por completo, 
o te obsesionas con cada gasto.

Recomendación: mantén tu automatización del ahorro, pero reduce la cantidad 
temporalmente si es necesario. Es mejor ahorrar un 2 % consistentemente que suspender 
el hábito completamente. Una vez recuperas la estabilidad, aumentas nuevamente. Lo 
importante es que la automatización y el hábito permanecen.
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Divorcio
Objetivo: Reconstruir desde cero

El divorcio es un reinicio financiero. Tus ingresos y gastos cambian. Tus objetivos pueden 
cambiar. 

Aquí es crucial:

1
Reevalúa completamente tu situación 
(ingresos, gastos, deudas).

2
Establece un nuevo plan de ahorro adaptado 
a tu nueva realidad.

3
Protege tus ahorros e inversiones existentes; 
no tomes decisiones precipitadas.

4
Reconstruye tu fondo de emergencia a la 
brevedad (6-12 meses de gastos, según tu 
situación). 

Aproximación a la jubilación
Objetivo: Consolidar tu patrimonio y garantizar ingresos futuros

En los últimos 10-15 años antes de la jubilación, tu estrategia debe cambiar:

1
Reduce el riesgo gradualmente. Si tienes 
todo en inversión de riesgo alto, comienza a 
trasladar progresivamente a productos más 
seguros.

2
Revisa tus planes de pensiones. ¿Cuándo 
puedes empezar a cobrarlos? ¿Hay opciones 
de pago único o rentas periódicas?

3
Calcula tus necesidades reales. ¿Cuánto 
necesitas mensuales en jubilación? Trabaja 
hacia atrás desde ese número.

4
Mantén la diversificación. Incluso en 
jubilación, parte de tu patrimonio puede 
estar en inversión de mayor rendimiento 
mientras retiras el dinero poco a poco.

Este es un momento donde un asesor financiero independiente puede ser muy valioso. El estrés 
emocional puede nublar tu juicio.



AHORRO: La base de tu bienestar financiero 12

05.		  Las “pequeñas mentiras” 
			   que nos decimos

Antes de terminar, detengámonos en las justificaciones que todos nos hacemos para no 
ahorrar. Reconocerlas es el primer paso para superarlas:

“Gano poco, no tengo nada que ahorrar”
Incluso con ingresos bajos, ahorrar el 1-2 % es posible. Comienza ahí. La consistencia importa 
más que la cantidad inicial.

“Luego ahorro con lo que sobra”
Aquí está el problema. Casi nunca “sobra”. La automatización es la solución: primero ahorras, 
luego gastas lo que queda.

“Necesito disfrutar ahora, el futuro es incierto”
Ambas cosas pueden ser ciertas. Pero ahorrar no significa no disfrutar; significa disfrutar de 
forma equilibrada. Y aunque el futuro es incierto, es precisamente por eso que necesitas estar 
preparado.

“Ahorrar para la jubilación es cosa de gente vieja”
Es lo opuesto. Cuanto antes empieces, menos tendrás que ahorrar cada mes gracias al interés 
compuesto. Si empiezas a los 25, necesitarás ahorrar mucho menos que si empiezas a los 45.

“Este producto de inversión es demasiado complicado para mí”
Si no lo entiendes completamente, no lo compres. Hay alternativas más simples. Tu seguridad 
financiera es más importante que obtener el máximo rendimiento.



AHORRO: La base de tu bienestar financiero 13

Conclusión
El ahorro no es un lujo, es una herramienta fundamental para tu libertad y bienestar. No se 
trata de vivir miserablemente ahora para disfrutar en el futuro; se trata de tomar decisiones 
conscientes hoy que te permitan disfrutar de tu vida (presente y futura) sin estrés financiero.

Las ciencias del comportamiento nos enseñan que nuestros sesgos, lejos de ser debilidades 
que debemos superar únicamente con fuerza de voluntad, pueden ser nuestros aliados si 
diseñamos nuestro entorno correctamente. Automatiza tu ahorro. Crea objetivos claros. Entra 
en comunidades de gente que valora la estabilidad financiera. Visualiza tu futuro.

Pequeños pasos, consistentes, son más poderosos que grandes intenciones ocasionales.

Comenzar es lo difícil. Mantener es lo importante. Y ambos son posibles si utilizas las 
herramientas adecuadas y entiendes cómo funciona realmente tu mente.

Ahora es tu turno. Elige una estrategia, automatízala, y comienza.



El valor de cooperar


