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Bienvenida a este espacio de calma 

Esta guía ha sido creada para ofrecerte un mapa cuando el ruido mental 
se vuelve abrumador. Aquí encontrarás herramientas de autorregulación 
diseñadas para ayudarte a navegar los momentos de ansiedad con mayor 
conciencia. Recuerda que cada proceso es único y que el primer paso 
para la calma es permitirte sentir lo que estás sintiendo, sin juicio. 

Gracias por permitirme acompañarte. 

Aviso: Esta guía es un recurso informativo y educativo, no constituye un diagnóstico médico ni sustituye el tratamiento psicológico  
profesional. Si te encuentras en una situación de emergencia o riesgo, por favor contacta con los servicios de urgencia de tu país.



Clave #1: La Respiración 4-7-8  

El interruptor biológico para la calma. 

La ansiedad acelera el ritmo cardíaco y acorta la respiración. 
Esta técnica rítmica actúa directamente sobre tu sistema 
nervioso para reducir la señal de alerta. 

Cómo practicarla: 

1. Inhala por la nariz en silencio contando hasta 4. 

2. Mantén el aire en tus pulmones durante 7 segundos. 

3. Exhala completamente por la boca con un sonido de "fiuuu" durante 8 
segundos. 

Tip: Repite este ciclo 4 veces. Notarás cómo tu cuerpo comienza a soltar la tensión 
acumulada. 



Clave #2: La Técnica 5-4-3-2-1  

Para salir de tu mente y volver al 
presente. 

Cuando la ansiedad te lleva al futuro con pensamientos 
catastróficos, necesitas un "ancla". Esta técnica utiliza tus 
sentidos para recordarle a tu cerebro que aquí y ahora 
estás a salvo. 

Observa a tu alrededor y nombra: 

• 5 cosas que puedas ver (un cuadro, un color, una luz). 

• 4 cosas que puedas tocar (la textura de tu ropa, tu piel, la silla). 

• 3 sonidos que puedas oír (el tráfico, un pájaro, tu respiración). 

• 2 olores que puedas percibir (café, perfume, el aire). 

• 1 cosa que puedas gustar o una sensación en tu boca. 



Clave #3: El Filtro de Realidad  

Cuestiona tus pensamientos antes de 
creerlos. 

La ansiedad suele alimentarse de suposiciones, no de 
hechos. Cuando aparezca un pensamiento catastrófico, 
pásalo por este filtro de tres preguntas: 

1. ¿Es este pensamiento un hecho real o una interpretación? 

2. ¿Tengo pruebas objetivas de que esto va a pasar ahora mismo? 

3. Si esto fuera a pasar, ¿qué recurso tengo para enfrentarlo? 

Nota: Identificar que un pensamiento es solo una idea y no una realidad 
inminente le quita poder al miedo. 



Clave #4: "Cita con tus 
Preocupaciones" 

Para evitar que la ansiedad tome el 
control de todas las horas de tu día. 

A menudo, la ansiedad funciona como una notificación de 
móvil que no para de sonar. Intentar ignorarla solo hace que 
suene más fuerte. La técnica de la "Cita con tus 
Preocupaciones" consiste en darle a tu mente un espacio 
seguro y limitado para procesar esos miedos, en lugar de 
dejar que se dispersen por todo el día. 

Cómo aplicarlo: 

1. Elige un momento: Reserva 15 minutos al día (preferiblemente por la tarde, 
nunca antes de dormir). 

2. Pospón el pensamiento: Si surge una preocupación a las 10:00 AM, dite a ti 
misma: "Ahora no es el momento, lo pensaré en mi cita de las 6:00 PM". Esto 
entrena a tu cerebro en el autocontrol. 

3. Descarga por escrito: Durante esos 15 minutos, escribe todo lo que te 
preocupa. Sin filtros. 

4. Cierra la sesión: Al terminar el tiempo, cierra el cuaderno y haz una actividad 
física pequeña (beber agua, estirarte) para marcar el fin del espacio de 
preocupación. 

¿Por qué funciona? No estás reprimiendo la emoción (lo cual genera más 
ansiedad), sino que le estás poniendo límites. Le enseñas a tu cerebro que tú 
decides cuándo preocuparte, y no al revés. 



Clave #5: Háblate con la Amabilidad de 
una Amiga 

Para romper el ciclo de culpa y exigencia 
que alimenta la ansiedad. 

La ansiedad suele venir acompañada de una voz interna muy 
dura que dice cosas como: "¿Otra vez así?", "Deberías ser más 
fuerte" o "Vas a arruinarlo todo". Este diálogo interno negativo 
solo aumenta el estrés. La autocompasión no es "sentir lástima", 
es tratarte con el mismo respeto y cariño con el que tratarías a 
alguien que amas. 

Cómo cambiar tu diálogo interno: 

1. Detecta la crítica: En cuanto notes que te estás juzgando por sentir ansiedad, 
detente. 

2. Usa frases de validación: Cambia el "no debería sentirme así" por frases como: 

◦ "Es normal sentirse abrumada en este momento". 

◦ "Estoy pasando por un momento difícil, pero estoy haciendo lo mejor que 
puedo". 

◦ "Siento ansiedad, pero este sentimiento es temporal y pasará". 

3. El gesto de calma: Coloca una mano sobre tu corazón o abraza tus propios 
hombros mientras te dices estas frases. El contacto físico libera oxitocina, la 
hormona que contrarresta el cortisol del estrés. 

¿Por qué funciona? Cuando dejas de pelear contra lo que sientes y empiezas a 
aceptarlo con amabilidad, la resistencia desaparece. Sin resistencia, la intensidad de la 
ansiedad baja mucho más rápido. 



Clave #6: Movimiento para Liberar Tensión 
Para darle una salida física a la energía 

acumulada de la ansiedad. 

La ansiedad suele venir acompañada de una voz interna muy dura 
que dice cosas como: "¿Otra vez así?", "Deberías ser más fuerte" o 
"Vas a arruinarlo todo". Este diálogo interno negativo solo aumenta 
el estrés. La autocompasión no es "sentir lástima", es tratarte con el 
mismo respeto y cariño con el que tratarías a alguien que amas. 

La ansiedad prepara a tu cuerpo para una acción física (correr o luchar). Si te quedas 
quieta mientras sientes esa descarga de adrenalina, la tensión se "congela" en tus 
músculos, causando dolor y fatiga. El movimiento consciente le indica a tu cuerpo que la 
"amenaza" ha pasado y que puede soltar esa energía. 

Cómo "sacudir" la ansiedad: 

1. Sacudida corporal (Shaking): Ponte de pie y sacude tus manos, tus brazos y tus 
piernas como si estuvieras quitándote gotas de agua. Hazlo durante un minuto. Es 
una técnica instintiva que usan los animales para soltar el estrés tras un susto. 

2. Caminata consciente: Si sientes que los pensamientos te atrapan, camina 5 minutos 
notando cómo tus pies tocan el suelo. No camines para llegar a un sitio, camina para 
sentir el movimiento. 

3. Estiramiento de apertura: Abre los brazos en cruz y respira profundo, expandiendo 
el pecho. La ansiedad nos encoge; abrir el cuerpo le dice al cerebro que estamos en 
un espacio seguro. 

¿Por qué funciona? El movimiento completa el "ciclo del estrés". Al moverte, le 
confirmas a tu sistema nervioso que has actuado frente al peligro y que ahora es seguro 
relajarse. 



Clave #7: Reconoce cuándo buscar 
apoyo profesional 

Porque no tienes que cargar con todo tú 
sola. 

Aprender herramientas de autocuidado es un paso valiente y 
necesario, pero a veces la ansiedad es como una mochila 
demasiado pesada que no podemos desatar por nuestra 
cuenta. Pedir ayuda no es un signo de debilidad; al contrario, 
es el mayor acto de responsabilidad y amor propio que puedes 
tener. 

¿Cómo saber si es momento de acudir a terapia? 

• Si la ansiedad interfiere con tu sueño, tu alimentación o tu rendimiento laboral. 

• Si dejas de hacer cosas que antes disfrutabas por miedo o angustia. 

• Si sientes que tus pensamientos están en un "bucle" del que no puedes salir. 

• Si tus relaciones personales se están viendo afectadas por tu estado emocional. 

El poder de la compañía: La ansiedad florece en el aislamiento. Hablar con un 
profesional te ofrece un espacio seguro, sin juicios, donde descubrir el origen de tus 
miedos y trazar un camino personalizado hacia tu tranquilidad. Recuerda: la salud 
mental no es un destino, es un proceso, y mereces caminarlo con guía y contención. 



Tú no tienes que hacer esto sola

Encuentra el apoyo que mereces 

Estas herramientas son un excelente punto de partida, pero el 
proceso de sanidad profunda se logra mejor con el acompañamiento 

de un profesional. Si sientes que es momento de dar el siguiente 
paso, te invito a buscar un especialista cerca de ti. 

Haz clic aquí para encontrar un profesional en Psychology 
Today 

Una iniciativa de PsicologíaSimpleHoy.com
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