CHECKLIST ANTI-FOMO
+

DIARIO DE REGISTRO

Herramientas practicas para traders conscientes

v Toma decisiones conscientes
v ldentifica patrones emocionales

v Desarrolla disciplina sostenible

ZENPSICOTRADE

Recurso complementario del articulo 3
"Qué es el FOMO en trading y cémo entrenar tu mente para resistirlo"



Checklist Anti-FOMO

Usa esta lista ANTES de abrir cada operacion para asegurar decisiones conscientes y

racionales

¢Como usar esta checklist?
Antes de ejecutar cualquier operacion, responde honestamente a cada pregunta. Si tienes mas
de 2 respuestas negativas, NO operes. Esta herramienta esta disefiada para ser tu barrera de

proteccidn contra decisiones impulsivas.

ANTES DE OPERAR: ANALISIS RACIONAL

D ¢He analizado esta oportunidad con mi método habitual?

Asegurate de haber seguido tu proceso de andlisis técnico o fundamental completo.

D ¢Esta operacion forma parte de mi plan de trading?

Verifica que el activo, timeframe y estrategia coincidan con tu plan documentado.

D ¢He definido claramente mi punto de entrada, stop loss y take profit?

Toda operacién consciente tiene limites predefinidos antes de ejecutarse.

D ¢SEl riesgo de esta operacidn esta dentro de mi limite (max. 1-2% del capital)?

Calcula el tamafio de posicion antes de entrar. Nunca arriesgues mas del limite establecido.

D ¢Puedo explicar en 2 frases concretas por qué entro en esta operacion?

Si no puedes articularla claramente, probablemente no tengas una razén sélida.
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Checklist Anti-FOMO

CHEQUEO EMOCIONAL

D ¢(Estoy operando por analisis o por miedo a perderme algo?

Sé brutalmente honesto. Si sientes urgencia o ansiedad, probablemente sea FOMO.

D ¢He verificado mi estado emocional? (No estoy ansioso, frustrado o euférico)

Los estados emocionales extremos nublan el juicio. Espera a estar calmado.

D ¢Esta operacion surge de mi propio analisis y no de redes sociales o "tips"?

Las sefales externas sin validacién propia son una fuente comin de FOMO.

|:| ¢(Estoy dispuesto a perder el dinero que voy a arriesgar sin afectar mi bienestar?

Si perder te generaria estrés significativo, reduce el tamafio o0 no operes.

D ¢Pasaria esta misma oportunidad mi filtro dentro de 30 minutos?

Si sientes urgencia extrema, espera. Las buenas oportunidades resisten el paso del tiempo.

DURANTE LA OPERACION

D ¢ Tengo activadas mis alarmas/érdenes automéaticas?

No confies en tu capacidad de monitorear constantemente. Automatiza tu gestion de riesgo.

D ¢Estoy siguiendo mi plan sin modificar stops impulsivamente?

Mover el stop loss por esperanza es una sefial clara de falta de disciplina.

)\ Regla de oro:

Si dudas, NO operes. Es mejor perder una oportunidad que perder capital por impulsividad.
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Diario de Registro de FOMO

Documenta tus episodios de FOMO para identificar patrones y aprender de ellos

¢POR QUE LLEVAR ESTE DIARIO?

El FOMO (Fear Of Missing Out) es un patron emocional que se repite. Al documentar cada

episodio, podras:

 Identificar tus desencadenantes especificos (redes sociales, noticias, movimientos
bruscos del mercado)

+ Reconocer patrones de pensamiento que preceden a decisiones impulsivas

» Medir tu progreso en la gestion emocional a lo largo del tiempo

+ Desarrollar estrategias personalizadas para resistir impulsos futuros

¢ INSTRUCCIONES DE USO

1. Registra inmediatamente: Anota el episodio justo después de sentir FOMO, no esperes al final
del dia.

2. Sé completamente honesto: Este diario es solo para ti. La honestidad brutal es tu mejor
herramienta.

3. No te juzgues: Observa tus patrones con curiosidad cientifica, no con critica destructiva.

4. Revisa semanalmente: Cada domingo, lee tus entradas y busca patrones recurrentes.

5. Céntrate en el aprendizaje: Cada registro es una oportunidad de conocerte mejor, no un fracaso.

"La consciencia es el primer paso hacia el cambio.
Lo que no se mide, no se puede mejorar."
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Registro de Episodio FOMO

Episodio #1

FECHA Y HORA
@ ACTIVO/MERCADO INVOLUCRADO

¢QUE DESENCADENO EL FOMO? (DESCRIBE LA SITUACION)

Ejemplos: Vi un tweet de un influencer, el precio subié 5% sin mi, FOMO de red social, noticias repentinas, etc.

{ PENSAMIENTOS AUTOMATICOS (¢ QUE TE DECIAS A TI MISMO?)

Ejemplos: "Me voy a perder esta subida”, "Todo el mundo esta ganando menos yo", "Tengo que entrar YA"

@ EMOCIONES SENTIDAS

Ejemplos: Ansiedad, urgencia, envidia, frustracion, euforia, miedo

il INTENSIDAD EMOCIONAL (1 = LEVE, 10 = EXTREMA)

OOOOOOOOOO

Leve Moderada Extrema
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Registro de Episodio FOMO (Continuacion)

Episodio #1 (continuacion)

B :OPERE O RESISTI?

(O Operé (entré en la operacion) () Resisti (NO operé)

§ S| OPERE: ;(CUAL FUE EL RESULTADO?

Describe el resultado financiero y emocional. ¢ Ganaste/perdiste? ¢ Cémo te sentiste después?

J SI RESISTI: ¢QUE ESTRATEGIA USE PARA RESISTIR?

Ejemplos: Respiracion profunda, revisé mi plan de trading, cerré las redes sociales, esperé 30 minutos

@ APRENDIZAJE Y REFLEXION

¢, Qué has aprendido de este episodio? ¢ Qué harias diferente la proxima vez? ¢ Detectas algun patron?

ACCION CONCRETA PARA LA PROXIMA VEZ

Escribe UNA accién especifica que implementaras cuando vuelvas a sentir este tipo de FOMO

Pagina 5 de 8



Registro de Episodio FOMO

Episodio #2

FECHA Y HORA
@ ACTIVO/MERCADO INVOLUCRADO

¢QUE DESENCADENO EL FOMO? (DESCRIBE LA SITUACION)

Ejemplos: Vi un tweet de un influencer, el precio subié 5% sin mi, FOMO de red social, noticias repentinas, etc.

{ PENSAMIENTOS AUTOMATICOS (¢ QUE TE DECIAS A TI MISMO?)

Ejemplos: "Me voy a perder esta subida”, "Todo el mundo esta ganando menos yo", "Tengo que entrar YA"

@ EMOCIONES SENTIDAS

Ejemplos: Ansiedad, urgencia, envidia, frustracion, euforia, miedo

il INTENSIDAD EMOCIONAL (1 = LEVE, 10 = EXTREMA)

OOOOOOOOO®

Leve Moderada Extrema
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Registro de Episodio FOMO (Continuacion)

Episodio #2 (continuacion)

B :OPERE O RESISTI?

(O Operé (entré en la operacion) () Resisti (NO operé)

§ S| OPERE: ;(CUAL FUE EL RESULTADO?

Describe el resultado financiero y emocional. ¢ Ganaste/perdiste? ¢ Cémo te sentiste después?

J SI RESISTI: ¢QUE ESTRATEGIA USE PARA RESISTIR?

Ejemplos: Respiracion profunda, revisé mi plan de trading, cerré las redes sociales, esperé 30 minutos

@ APRENDIZAJE Y REFLEXION

¢, Qué has aprendido de este episodio? ¢ Qué harias diferente la proxima vez? ¢ Detectas algun patron?

ACCION CONCRETA PARA LA PROXIMA VEZ

Escribe UNA accién especifica que implementaras cuando vuelvas a sentir este tipo de FOMO
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Consejos para Usar Estas Herramientas

£ HAZLO UN HABITO DIARIO

La Checklist Anti-FOMO debe ser parte de tu rutina previa a operar, como lavarte las manos antes de

cocinar. No es un obstaculo, es tu red de seguridad.

@ MANTENLO ACCESIBLE

Imprime este PDF o guardalo en tu dispositivo. Debe estar a un clic de distancia cuando sientas el

impulso de operar. La friccién es tu enemiga cuando necesitas usarlo.

€, REVISA SEMANALMENTE TU DIARIO

Cada domingo, lee tus registros de la semana. Busca patrones: ¢Hay un dia/hora especifico?

¢ Ciertos activos? ¢ Desencadenantes recurrentes? El patron es tu mapa.

@ NO TE JUZGUES, OBSERVA

Sentir FOMO no te hace mal trader. Es una respuesta humana natural. El objetivo no es eliminar la

emocion, sino gestionarla conscientemente.

~/ CELEBRA LAS RESISTENCIAS

Cada vez que resistes operar por FOMO es una VICTORIA, aunque el mercado suba después. Estas
entrenando tu disciplina, que es el masculo més importante del trading.

©w COMPARTE TU PROGRESO

Considera compartir tus aprendizajes (sin detalles personales) con otros traders. La comunidad puede

ser un poderoso sistema de apoyo.



¢ Quieres mas recursos como este?

Visita nuestro sitio web para acceder a articulos, guias y herramientas disefiadas para
desarrollar la psicologia del trader consciente.

zenpsicotrade.com

EH Suscribete a nuestra newsletter
< Lee articulos sobre psicologia del trading
A Accede a ejercicios de mindfulness para traders

© 2024 ZenPsicoTrade.com - Todos los derechos reservados
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