
La ansiedad no es una elección: Lo que 
realmente está pasando en tu cuerpo 
Una guía compasiva y basada en la ciencia para entender la ansiedad — porque 
saber lo que pasa dentro de ti lo cambia todo. 

Si alguna vez te han dicho "ya relájate" o "deja de preocuparte tanto," ya sabes lo poco que 
ayudan esas palabras. La verdad es esta: la ansiedad no es un defecto de carácter. No es 
falta de fuerza. No es algo que estás eligiendo hacer. Es un proceso biológico. Empieza dentro 
del cerebro, pasa por las hormonas, y se siente en todo el cuerpo de formas muy reales. 

En muchas familias hispanas y latinas, hay una regla que no se dice en voz alta: la ropa sucia 
se lava en casa. Los problemas se manejan en privado. Hay que mantenerse fuerte para la 
familia. No se habla de lo que duele. Y para muchas personas—sobre todo para los hombres 
criados bajo las presiones del machismo—aceptar que uno siente ansiedad puede sentirse 
como aceptar una derrota. Pero, ¿qué pasaría si la ansiedad no tuviera nada que ver con ser 
fuerte o débil? ¿Qué pasaría si pudiéramos verla como lo que realmente es: una señal del 
sistema nervioso tratando de protegerte, aunque el peligro ya no sea el mismo de antes? 

Qué está pasando dentro de tu cuerpo 

Tu cerebro tiene una parte pequeña con forma de almendra que se llama amígdala. Piénsala 
como tu alarma interna. Su trabajo es detectar peligros—de forma rápida, automática, y sin 
esperar a que tu mente consciente tenga tiempo de pensar. Cuando la amígdala siente una 
amenaza, manda una señal urgente al hipotálamo, que funciona como un centro de control. El 
hipotálamo entonces activa lo que los científicos llaman el eje HPA—una reacción en cadena 
entre el hipotálamo, la glándula pituitaria (en el cerebro), y las glándulas suprarrenales 
(encima de los riñones). 

Esta reacción en cadena llena tu sangre de hormonas del estrés, sobre todo cortisol y 
adrenalina. El corazón late más rápido. La respiración se acelera. Los músculos se tensan. La 
sangre se mueve del sistema digestivo hacia los brazos y las piernas. Los sentidos se 
agudizan. Todo esto pasa en segundos—muchas veces antes de que la parte pensante del 
cerebro entienda lo que está pasando. 

Esto no es drama. No es debilidad. Es el sistema de supervivencia de tu cuerpo 
haciendo exactamente lo que fue diseñado para hacer. 



Para nuestros antepasados, esta respuesta les salvaba la vida. Les ayudaba a escapar de 
depredadores y a proteger a sus familias. El problema es que hoy, el mismo sistema se puede 
activar por una fecha límite en el trabajo, una conversación difícil, problemas de dinero, o el 
peso de ser la persona de quien todos dependen. La alarma suena, pero no hay ningún león. 
Solo hay el estrés constante de la vida diaria. 

Por qué se queda atorada 

En una respuesta de estrés saludable, el peligro pasa y el nivel de cortisol baja. El sistema 
nervioso parasimpa tico—que funciona como el "pedal del freno" del cuerpo—se activa para 
calmar todo. El corazón baja el ritmo. La respiración se hace profunda. El cuerpo regresa a un 
estado de descanso. 

Pero cuando el estrés es constante—cuando una persona carga el peso de las obligaciones 
del familismo, la presión económica, miedos relacionados con la inmigración, la 
discriminación, o el trauma que se hereda de generación en generación—el freno no se 
presiona lo suficiente. El eje HPA se queda activado, como un motor que está acelerado 
demasiado tiempo. Los estudios muestran que esta activación crónica puede cambiar cómo 
funciona el cerebro: la amígdala se vuelve más reactiva, y la corteza prefrontal—la parte del 
cerebro que nos ayuda a pensar con claridad y a regular nuestras emociones—se debilita. 

Por eso la ansiedad no es una elección. El cerebro se está reorganizando como respuesta al 
estrés continuo. No estás fallando. Tu sistema nervioso se está adaptando a condiciones que 
no fueron diseñadas para durar para siempre. 

La ansiedad existe en un espectro 

Algo muy importante es entender que la ansiedad no es como un interruptor de encendido y 
apagado. Existe en un rango. En un extremo está la preocupación normal que todos sentimos
—un poco de nervios antes de una entrevista de trabajo, un nudo en el estómago antes de 
una conversación difícil. Esto es normal. Hasta puede ser útil porque nos mantiene alerta. 

Más adelante en el espectro, esa preocupación se vuelve más difícil de controlar. Empieza a 
afectar el sueño, la concentración, y la capacidad de estar presente para las personas que 
amas. Puedes sentir síntomas físicos que no relacionas con la ansiedad: dolores de cabeza, 
problemas del estómago, presión en el pecho, dolor muscular, cansancio. Los estudios han 
confirmado conexiones fuertes entre la ansiedad y problemas digestivos, síntomas del 
corazón, y dolor crónico. 

En el extremo más serio están los trastornos clínicos de ansiedad—como el trastorno de 
ansiedad generalizada, el trastorno de pánico, y la ansiedad social. Estos no son simplemente 
"mucha preocupación." Involucran cambios que se pueden medir en la actividad del cerebro, 
los niveles de hormonas, y el funcionamiento del sistema nervioso. Estudios con más de 1.2 
millones de participantes han identificado docenas de marcadores genéticos relacionados 
con la ansiedad. Esto confirma que la biología juega un papel importante en quién es más 
vulnerable y por qué. 



Donde sea que estés en este espectro ahora mismo, lo que sientes es válido. Y 
puede cambiar—con entendimiento, con apoyo, y con las herramientas 
correctas. 

Por qué esto importa para tu comunidad 

Los estudios muestran que las comunidades hispanas y latinas sienten ansiedad con la 
misma frecuencia, o más, que el resto de la población. Pero reciben tratamiento mucho 
menos. Según la Alianza Nacional de Enfermedades Mentales (NAMI), solo alrededor del 35% 
de los adultos hispanos con una condición de salud mental reciben atención en un año. El 
promedio nacional es aproximadamente 46%. La diferencia no es porque la lucha no sea real. 
Es porque las barreras—el estigma, el idioma, el costo, la desconfianza, el miedo a ser visto 
como loco—son muy fuertes. 

Pero la ciencia es clara: la ansiedad no es un fracaso personal. Es una respuesta del cuerpo 
formada por la genética, las experiencias de vida, y el ambiente. Vive en el cerebro, las 
hormonas, el estómago, y el latido del corazón. Así como no avergonzaríamos a alguien por 
tener presión arterial alta o diabetes—condiciones que también involucran la respuesta de 
estrés—nadie debería sentir vergüenza por tener ansiedad. 

Un primer paso, no el último 
Entender qué es realmente la ansiedad—qué pasa en tu cerebro y tu cuerpo cuando 
aparece—es en sí un acto poderoso. Te lleva de "?`Qué me pasa?" a "?`Qué está pasando 
dentro de mí?" Ese cambio lo cambia todo. Crea espacio para la compasión en lugar del 
juicio. Para la curiosidad en lugar de la vergüenza. 

Este artículo no se trata de soluciones rápidas ni de decirte qué hacer. Futuros artículos en 
esta serie explorarán estrategias basadas en evidencia para manejar los síntomas de la 
ansiedad. Por ahora, la invitación es simple: si algo de lo que leíste aquí te suena familiar, 
debes saber que no estás solo, no estás roto, y no tiene nada de malo buscar apoyo. 

Cuidar tu salud mental no es una traición a tu fuerza. Es una de las cosas más fuertes que 
puedes hacer—por ti mismo, y por todos los que dependen de ti. 

Fuentes: Este artículo se basa en estudios publicados por los Institutos Nacionales de Salud (NIH), la Escuela de 
Medicina de Harvard, Nature Neuroscience, la Alianza Nacional de Enfermedades Mentales (NAMI), y la Asociación 
Americana de Psiquiatría. Este contenido es solo para fines educativos y no reemplaza la atención profesional de 
salud mental. Si estás experimentando síntomas significativos de ansiedad, por favor busca a un profesional de salud 
mental licenciado. 


