
Calmando la alarma: Estrategias basadas en la
ciencia para manejar la ansiedad

Herramientas prácticas que trabajan con tu biología — no en contra de ella.

En el artículo anterior, exploramos qué es realmente la ansiedad—el sistema de alarma en tu 
cerebro, las hormonas del estrés llenando tu cuerpo, y por qué nada de eso es tu culpa. Ahora 
viene la pregunta natural: si tu sistema nervioso está atorado en modo de alerta, ¿qué puedes 
hacer al respecto?

La buena noticia es que la misma ciencia que explica por qué pasa la ansiedad también apunta 
hacia cosas que ayudan. No se trata de "pensar positivo" ni de aguantar más. Son herramientas 
que trabajan con tu biología—calmando el sistema nervioso desde el cuerpo, y creando 
espacio para que la parte pensante del cerebro vuelva a funcionar.

Cada persona es diferente, y no todas las técnicas van a sentirse bien para ti. Eso está 
perfectamente bien. La invitación es probar algunas, notar qué ayuda, y construir desde ahí. 
Piensa en esto como opciones en un menú, no como una receta obligatoria.

Empieza con el cuerpo: Técnicas de respiración

Cuando la ansiedad está alta, la parte pensante del cerebro muchas veces se apaga. Por eso 
intentar "razonar" en medio del pánico casi nunca funciona. El lugar más efectivo para empezar 
es el cuerpo—específicamente, la respiración. Los estudios confirman que respirar lento y 
controlado activa el sistema nervioso parasimático (el "pedal del freno" del que hablamos en el 
artículo anterior), que directamente calma la respuesta de pelea o huida.

Respiración de Caja (4-4-4-4)

Inhala lentamente por la nariz contando hasta 4. Sostén el aire contando hasta 4. Exhala 
lentamente por la boca contando hasta 4. Sostén sin aire contando hasta 4. Repite tres o 
cuatro veces. Esta técnica equilibra el sistema nervioso porque iguala la inhalación y la 
exhalación, y las pausas le dan al cuerpo un momento para reiniciarse.

Respiración 4-7-8

Inhala por la nariz contando hasta 4. Sostén el aire contando hasta 7. Exhala lentamente por la 
boca contando hasta 8. La exhalación larga es lo que hace tan poderosa esta técnica—le 
manda una señal fuerte al cerebro de que estás seguro. Si sostener 7 segundos se siente 
como mucho al principio, acorta los tiempos pero mantén la misma proporción.



Respiración diafragmática (con el abdomen)

Pon una mano en el pecho y la otra en el abdomen. Respira lentamente para que tu abdomen 
suba, mientras el pecho se queda relativamente quieto. Exhala despacio. Esto usa el músculo 
del diafragma y activa el nervio vago, una vía importante para calmar el cuerpo. Un estudio de 
la Universidad de Stanford encontró que solo cinco minutos diarios de respiración estructurada 
pueden mejorar el ánimo y reducir la ansiedad.

Anclaje: Trayendo tu mente al presente

La Técnica 5-4-3-2-1

Cuando los pensamientos ansiosos te llevan al futuro o a los peores escenarios, este ejercicio 
te ancla en el momento presente usando tus sentidos. Nombra 5 cosas que puedes ver, 4 
cosas que puedes tocar, 3 cosas que puedes oír, 2 cosas que puedes oler, y 1 cosa que 
puedes probar o saborear. Hazlo despacio. El objetivo no es la velocidad—es redirigir la 
atención de tu cerebro de las señales de alarma internas al mundo seguro y concreto que te 
rodea.

El Abrazo de Mariposa

Cruza los brazos sobre tu pecho, poniendo las manos en las clavículas. Alterna golpecitos 
suaves con cada mano, como las alas de una mariposa, mientras respiras lentamente. Esta 
técnica, desarrollada originalmente para trabajo con trauma, usa estimulación bilateral para 
calmar el sistema nervioso. Se puede hacer de forma discreta en casi cualquier lugar.

Movimiento: Usando tu cuerpo para soltar la alarma

Recuerda que la respuesta de pelea o huida prepara tu cuerpo para acción física. Cuando esa 
energía no tiene a dónde ir, se queda atrapada como tensión, inquietud, o agitación. El 
movimiento ayuda a completar el ciclo del estrés. Una caminata rápida de 10 minutos, 
estiramiento suave, bailar en tu sala, o unos minutos de yoga pueden mover tu cuerpo fuera 
del estado de alarma. Los estudios muestran que hasta pequeños momentos de actividad 
física liberan endorfinas y bajan el cortisol. La actividad no tiene que ser intensa. Solo tiene que 
mover la energía.

Construir una práctica diaria (no solo un plan de emergencia)

Uno de los errores más comunes es tratar estas herramientas como estrategias solo para 
emergencias—esperar hasta que el pánico ya está encima para intentar respirar o anclarse. La 
ciencia es clara: estas técnicas son más efectivas cuando se practican regularmente en 
momentos de calma, porque así se construyen los caminos en el cerebro que las hacen más



accesibles cuando más las necesitas. Considera elegir un ejercicio de respiración y una 
técnica de anclaje y practicar cada uno por cinco minutos al día.

Una nota para tu comunidad

En muchas familias hispanas y latinas, pedir ayuda—o aceptar que necesitas herramientas 
para manejar tus emociones—puede sentirse incómodo. La expectativa de ser fuerte, de 
manejar las cosas en privado, es profunda. Pero practicar estas estrategias no es señal de 
debilidad. Es lo opuesto: es aprender la ciencia de tu propio cuerpo y usar ese conocimiento 
para cuidarte. Estas herramientas no reemplazan la terapia ni el apoyo profesional. Pero son 
un primer paso poderoso—algo que puedes hacer hoy, donde estés.

No tienes que esperar hasta que se ponga peor. Está bien cuidarte ahora.

Fuentes: Las técnicas de respiración y anclaje en este artículo están respaldadas por estudios publicados en Cell
Reports Medicine (Stanford, 2023), el Journal of Clinical Psychology, el American Institute of Stress, y los Institutos
Nacionales de Salud (NIH).

Este contenido es solo para fines educativos y no reemplaza la atención profesional de salud mental. Si la ansiedad está
afectando tu vida diaria de forma significativa, por favor busca a un profesional de salud mental licenciado.


