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Introducción
Vivir con deudas puede parecer habitual, pero el sobreendeudamiento impacta 
no solo en la economía, sino también en la salud mental y la calidad de vida. 
Esta guía busca ayudarte a identificar las señales de endeudamiento continuo y 
a tomar decisiones que prioricen tu bienestar.



Introducción

Introducción
Vivir con deudas puede parecer algo normal hoy en día. Tarjetas de crédito, 
microcréditos, préstamos personales, etc. Todo parece diseñado para 
facilitarnos el acceso al dinero rápido. Pero lo que empieza siendo una ayuda 
puntual puede convertirse, sin darnos cuenta, en una trampa que condiciona 
nuestro día a día.

Las consecuencias del sobreendeudamiento van mucho más allá de lo 
económico: afectan a nuestra salud mental, a nuestras relaciones, a nuestras 
decisiones y, en definitiva, a nuestra calidad de vida. Sentir que no llegamos a 
fin de mes, que trabajamos solo para pagar intereses, o que cada imprevisto es 
una amenaza, es una señal de alerta que no debemos ignorar.

Ser conscientes de que tenemos un problema financiero es el primer paso para 
solucionarlo. Y aunque pueda dar vértigo enfrentarse a esa realidad, hacerlo nos 
permite romper con el ciclo de deuda y recuperar el control de nuestra 
economía.

Esta guía no es solo una lectura, es una invitación a poner fin a esa espiral y a 
empezar un camino diferente: uno en el que tus decisiones financieras estén 
alineadas con tu bienestar y no con tus deudas. 

Te hablamos acerca de qué caracteriza a una persona endeudada 
continuamente, cuáles son las señales para identificarte como tal y te 
explicamos cómo dejar de acumular deudas.



¿Qué aspectos 
caracterizan a una 
persona endeudada?
Una persona endeudada continuamente depende del crédito para cubrir gastos 
básicos y vive con preocupación constante por no poder pagar. Con el tiempo, 
la deuda se convierte en un modo de vida insostenible que requiere ayuda 
externa para romper la espiral y recuperar el control financiero.



¿Qué aspectos caracterizan a una persona endeudada?

¿Qué aspectos 
caracterizan a una 
persona endeudada?
Como hemos explicado en el anterior capítulo, vivir endeudado no es solo deber 
dinero, es convivir con una sensación constante de agobio, inseguridad y falta 
de control. A veces cuesta identificar cuándo una situación puntual se convierte 
en un problema crónico. Estas 12 señales te ayudarán a reconocer si estás 
atrapado en una espiral de deudas de las que necesitas salir cuanto antes:

No tienes claro cuál es el estado de tus finanzas

Evitas mirar tus cuentas, no tienes claro cuántos préstamos tienes abiertos o 
qué intereses estás pagando. Si hablar de tus finanzas te genera ansiedad, 
probablemente estés perdiendo el control.



¿Qué aspectos caracterizan a una persona endeudada?

Pides dinero con frecuencia
No solo a entidades bancarias, también a amigos o familiares. Y, lo más 
preocupante, lo haces para cubrir otras deudas, no para nuevas necesidades. 

No tener un hábito de ahorro 
Todo lo que ganas se va en pagar gastos, y el ahorro se convierte en un lujo 
imposible. Vives al día, sin colchón para imprevistos. 

Comprar compulsivamente 
Financias compras del día a día, como la compra del supermercado o facturas, 
con tarjeta. Incluso usas una para pagar otra. 

No llegas a fin de mes 
Vas aplazando pagos, acumulando recibos, moviendo dinero de un sitio a otro o 
esperando siempre el próximo ingreso. 

Compras cosas que no necesitas 
Caes en ofertas “irresistibles” o compras por impulso para sentirte mejor. 

Te da vergüenza hablar sobre tu situación 
económica
Evitas conversaciones sobre dinero con tu entorno, aunque te preocupa 
constantemente. 




¿Qué aspectos caracterizan a una persona endeudada?

Trabajas más horas solo para pagar deudas
No mejoras tu calidad de vida ni ahorras más: el extra que ganas es solo para 
mantenerte a flote. 

Sacrificas tus necesidades básicas
Dejas de darte ciertos gustos o incluso recortas en comida, salud o bienestar 
para pagar deudas bancarias. 

Sientes alivio momentáneo al pagar una cuota 
No por estar más cerca de salir del problema, sino porque evitas una llamada, 
un recargo y el acoso de las entidades a las que debes dinero. 

No llegas a fin de mes 
Vas aplazando pagos, acumulando recibos, moviendo dinero de un sitio a otro o 
esperando siempre el próximo ingreso. 

Compras cosas que no necesitas 
Caes en ofertas “irresistibles” o compras por impulso para sentirte mejor. 

Te da vergüenza hablar sobre tu situación 
económica
Evitas conversaciones sobre dinero con tu entorno, aunque te preocupa 
constantemente. 




¿Qué aspectos caracterizan a una persona endeudada?

Estás siempre en modo “emergencia” 
Vives con la sensación constante de que algo puede desestabilizarte del todo: 
una factura extra, una avería, una multa. 

Crees que “ya se arreglará solo con el tiempo”
Confías en que las cosas mejoren por sí solas, sin hacer cambios reales ni 
buscar ayuda profesional. 

Si te has sentido identificado con varias de estas señales, es posible que ya 
estés atrapado en una situación de sobreendeudamiento o estés a punto de 
entrar en ella. La buena noticia es que no estás solo y tiene solución. En el 
siguiente capítulo te damos las claves para empezar a recuperar el control de tu 
vida financiera. 



¿Cómo romper el 
ciclo de la deuda y 
empezar de nuevo?
Es clave conocer exactamente cuánto se debe, analizar ingresos y gastos, dejar 
de pedir más dinero y priorizar las deudas más urgentes. Además, contar con 
ayuda profesional puede facilitar negociaciones, reducir cuotas o incluso 
cancelar parte de lo adeudado.



¿Cómo romper el ciclo de la deuda y empezar de nuevo?

¿Cómo romper el 
ciclo de la deuda y 
empezar de nuevo?
Salir del bucle de endeudamiento continuo no es sencillo, pero sí posible. El 
primer paso es tomar conciencia: la deuda no es parte inevitable de tu vida, es 
un problema que se puede solucionar si te comprometes en primer lugar 
contigo mismo. Te dejamos algunas claves para iniciar el cambio. 


Haz un inventario realista de tus deudas 
Aunque asuste, necesitas saber con exactitud a quién le debes, cuánto debes y 
en qué condiciones. Apunta cada deuda, su interés, la cuota mensual y el 
tiempo restante. Solo así, tendrás una visión clara de tu situación.

Analiza tus ingresos y gastos 
Haz una lista detallada de tus ingresos mensuales y de todos los gastos (fijos y 
variables). Esto te ayudará a identificar qué se puede recortar, qué es 
imprescindible y cuánto dinero podrías destinar a pagar tus deudas de forma 
más eficiente. 



¿Cómo romper el ciclo de la deuda y empezar de nuevo?

Deja de pedir más dinero prestado 
Mientras sigas financiando tu día a día con nuevos préstamos o tarjetas, el ciclo 
continuará. 

Prioriza las deudas más urgentes 
Paga primero aquellas que generan más intereses o las que puedan acarrearte 
consecuencias graves. Establece un orden y sé constante. 

Busca ayuda profesional 
A veces, salir solo no es posible. Existen profesionales que pueden ayudarte a 
negociar con las entidades, reducir tus cuotas o incluso cancelar parte de tus 
deudas si no puedes hacerles frente. 



¿Cómo dejar de 
acumular deudas y 
retomar el control?
Pedir un nuevo préstamo para pagar otro solo agrava el problema, ya que alarga 
la deuda y aumenta la carga económica. En su lugar, existen alternativas reales 
como reunificar deudas, negociar con acreedores, reclamar intereses abusivos o 
acogerse a la Ley de la Segunda Oportunidad.
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¿Cómo dejar de 
acumular deudas y 
retomar el control?
Uno de los errores más comunes cuando se tienen problemas de impago es 
pensar que la única salida posible es pedir otro préstamo para pagar el anterior. 
Es una solución rápida, sí, pero también engañosa: lo que parece un respiro 
termina siendo una carga aún mayor. 


Esto es lo que se conoce como refinanciación de deudas y no es una solución 
real porque, aunque permite reducir tu cuota mensual, el plazo de amortización 
aumenta considerablemente. 

En cambio, existen alternativas verdaderamente efectivas para acabar con tus 
deudas:

La clave está en dejar de actuar solo. Acudir a expertos financieros y legales 
puede marcar un antes y un después. En Soluciona Mi Deuda analizamos tu 
caso y buscamos una solución a tu medida, legal, justa y viable.



¿Cómo dejar de acumular deudas y retomar el control?

Si tienes varias deudas con diferentes entidades, podemos ayudarte a 
agruparlas todas en una sola. Así pagarás menos al mes y lo harás de forma 
más ordenada. Pero no es todo: también negociamos con tus acreedores 
para que el total de la deuda se reduzca, y mientras tanto, te ayudamos a 
generar tu propio ahorro. Menos pagos, más control. 


Si has pagado intereses abusivos, comisiones indebidas o productos poco 
transparentes, nuestros abogados pueden ayudarte a recuperar tu dinero. 
Reclamamos lo que te corresponde por ley, porque no se trata solo de pagar, 
sino de defender tus derechos. 


Por otra parte, si la situación se ha vuelto insostenible y no puedes afrontar 
tus pagos, la Ley de Segunda Oportunidad puede ser tu mejor aliada. Este 
procedimiento legal te permite cancelar parcial o totalmente tus deudas, 
siempre que cumplas con los requisitos. 

En Soluciona Mi Deuda ya hemos ayudado a más de 10.000 familias a recuperar 
su estabilidad económica.

Este es el momento de dejar de acumular problemas y empezar a construir 
soluciones. 


Este es el momento de volver a respirar tranquilo


Este es el momento de Soluciona Mi Deuda.




¿Tienes dudas todavía? Consulta más información en 


https://solucionamideuda.es o llamando al 910 916 445.


