
ANSIEDAD: 
MANUAL BREVE PARA CALMAR

TU MENTE Y VOLVER A TI



No estás roto. Estás respondiendo a algo.

¿Te has sentido con el corazón a mil, sin motivo claro?
¿Te cuesta dormir porque tu mente no encuentra el botón de
pausa?
¿A veces te juzgas por sentirte así… como si algo en ti estuviera
defectuoso?

Respira. No estás roto.
Lo que sientes es una respuesta natural del cuerpo frente al
estrés, al miedo, al caos. La ansiedad no es tu enemiga. Es una
señal. Una alarma que dice: “Ey, algo aquí necesita atención”.

Y aunque parezca una mala compañera, la ansiedad no viene
a fastidiarte. Viene a protegerte. El problema no es sentir
ansiedad. El problema es no entenderla. Ignorarla. Pelearte con
ella.

Aquí no vas a encontrar fórmulas mágicas ni soluciones
instantáneas. Vas a encontrar algo mejor: claridad,
consciencia y pequeñas acciones que pueden marcar una
diferencia enorme.

Este recurso es breve a propósito. Para que lo leas sin agobios.
Para que lo apliques ya, sin teoría innecesaria.

Te voy a mostrar 7 maneras en que la ansiedad puede estar
afectando tu vida sin que te des cuenta… y lo más importante:
cómo empezar a recuperar el control.

Frase para recordar:



Frase para recordar:

“Sentir no te hace débil. Te hace humano.”

Micro-Acción: 

 Tómate 2 minutos. Respira profundo. Y escribe en una nota:

¿Qué me quiere decir mi ansiedad hoy?



Frase para recordar:

 Cuando tu mente no para.
Hay pensamientos que no avisan.
Aparecen, se cuelan, se repiten. Y
cuanto más intentas ignorarlos, más
ruido hacen.

¿Te ha pasado que te enredas en
bucles mentales imposibles de frenar?
 “¿Y si pasa esto?”
 “¿Y si me olvido de aquello?”
 “¿Y si lo arruino todo?”

No estás solo. La ansiedad suele
disfrazarse de exceso de pensamiento.
No es que estés exagerando. Es que tu
mente está tratando de protegerte…
aunque lo haga con torpeza.

 Entiende el ciclo

Tu cerebro entra en “modo alerta”. Libera hormonas como el
cortisol. Tu cuerpo se tensa. Tu mente busca controlar lo
incontrolable.

Y cuanto más piensas, más ansiedad sientes.
Y cuanto más ansiedad sientes… más piensas.
Un bucle que agota, pero se puede romper.

Capítulo 1:



1
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3
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Frase para recordar:

“No puedes controlar todo lo que piensas,
pero sí cómo respondes a ello.”



Micro-Acción: 
Toma papel y escribe ahora mismo:

¿Qué pensamientos me están agotando hoy?
No los juzgues. Solo nómbralos. Y respira.



La trampa de no sentirte
suficiente.

Frase para recordar:

La ansiedad no siempre grita.
A veces se disfraza de duda, de “no soy
capaz”, de “me van a juzgar”, de “¿y si
no doy la talla?”

Esa voz que cuestiona todo lo que
haces, que te hace sentir menos… no
eres tú. Es tu ansiedad intentando
protegerte del rechazo. Pero lo hace
desde el miedo, no desde la verdad.

Qué puedes hacer

Haz inventario de logros. Aunque te parezcan pequeños.
Recuérdate lo que sí has conseguido.

Cuestiona tus creencias. ¿De verdad tienes que gustarle a
todo el mundo? ¿De verdad vale más quien no falla
nunca?

Cámbiate el discurso interno. Sustituye el “soy un
desastre” por “estoy aprendiendo”.

Capítulo 2:



Frase para recordar:

“Tu valor no se mide por la opinión de nadie.
Ni siquiera por la tuya en tus días malos.”

Micro-Acción: 
Haz una lista de 3 cosas que hayas hecho bien esta semana.

No importa si son pequeñas. Escríbelas.
Léelas en voz alta. Repítelo mañana.



Frase para recordar:

Lo que arrastras y no sabes.
Hay cosas que no recordamos con
claridad… pero el cuerpo no olvida.
Una imagen, un olor, un comentario… y
¡Bam! Sientes ansiedad sin saber por
qué.

Eso es un disparador. Y muchas veces
no es por lo que está pasando ahora,
sino por algo que pasó antes y no se
cerró del todo.

Cuando lo viejo se cuela en lo nuevo

Un trauma no tiene que ser algo dramático o de película. A
veces fue “solo” una mirada que dolió, un abandono
silencioso, una vergüenza nunca hablada.

Tu cerebro, para protegerte, grabó ese momento. Y ahora lo
revive cada vez que algo se le parece.

El problema no es que sientas ansiedad.
El problema es que no sabes de dónde viene. Y ahí es cuando
te frustras o te sientes roto.

Capítulo 3:
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Frase para recordar:

“Lo que no se nombra, se repite. Lo que se
entiende, se libera.”



Micro-Acción: 
Piensa en una situación reciente donde sentiste ansiedad

“sin motivo”.

Pregúntate: ¿ A qué situación del pasado se parece?
Escribe lo primero que venga, sin juzgar.



Ansiedad camuflada de
productividad.

Frase para recordar:

Estoy hasta arriba, pero bien”.
 “Si no hago más, me siento culpable”.
 “Si paro, algo se me escapa”.
¿Te suena? Vivimos en una cultura que
aplaude el agotamiento y confunde
productividad con valor personal.

Y ahí se cuela la ansiedad… vestida de
eficiencia.

El trabajo como zona de peligro

La ansiedad laboral no siempre se ve como un problema.
A menudo se disfraza de ambición, perfeccionismo o
hiperresponsabilidad.

Pero detrás de esa urgencia constante puede haber miedo:
A no ser suficiente.
A que te reemplacen.
A que no valoren lo que haces.
A perderlo todo si te detienes.

El cuerpo avisa: cansancio crónico, palpitaciones, ataques de
pánico en mitad de una reunión.

Capítulo 4:
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Frase para recordar:

“No estás aquí para ser eficiente. Estás aquí
Ser Feliz.”



Micro-Acción: 
Haz una lista de tus tareas de hoy.

Marca en verde las que realmente importan.
Quita una. Sí, una. Solo por hoy.



Frase para recordar:

¿Y si les caigo mal?
La ansiedad social no siempre es
timidez.
Es ese momento en el que te sudan las
manos antes de hablar.
Es ensayar mentalmente lo que vas a
decir.
Es analizar en bucle lo que dijiste… tres
días después.
No es que no te guste la gente. Es que
te cuesta estar contigo cuando estás
con otros.

El miedo al juicio

El miedo a no gustar, a quedar mal, a parecer “raro” o
“inadecuado” es más común de lo que piensas.

Y se refuerza cada vez que evitas hablar, que finges estar
bien o que huyes antes de tiempo.

Evitar da alivio momentáneo, pero refuerza la ansiedad a
largo plazo.

Capítulo 5:
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Frase para recordar:

“No necesitas gustarle a todo el mundo. Sólo
necesitas gustarte a tí mismo/a”



Micro-Acción: 
Piensa en una situación social que suelas evitar.

Ahora, elige un paso mini para afrontar esa situación:
saludar, sonreír, quedarte 2 minutos más.

Hazlo esta semana. Solo eso.



Frase para recordar:

Cuando la comida se
convierte en refugio.
No siempre comemos por hambre.
A veces comemos por miedo, por
aburrimiento, por rabia…
Otras veces, no comemos para sentir
que controlamos algo.

La relación con la comida no es solo
nutricional. Es emocional, social y hasta
espiritual.
Y cuando se distorsiona, puede ser una
señal de ansiedad gritando en silencio.

 Lo que hay detrás del plato

Obsesionarse con calorías, pesar la comida, castigarse por un
atracón, evitar comer delante de otros…

No solo puede ser consecuencia de una “dieta estricta”.
También es ansiedad disfrazada de control.

Y lo triste es que la sociedad aplaude muchas de estas
conductas:
 “Qué fuerza de voluntad”, “Qué bien te cuidas”.
 Cuando en realidad… es sufrimiento.

Capítulo 6:



1

2

3

Frase para recordar:

“La comida no es tu enemiga. Tampoco tu
anestesia. 

El hambre emocional es solo un reflejo de
cómo te sientes por dentro.”



Micro-Acción: 
Durante un día, antes de cada comida, hazte esta pregunta:

¿Tengo hambre en el cuerpo… o en el alma?

No respondas perfecto. Solo observa.



Dormir debería ser fácil…
pero a veces no lo es.

Frase para recordar:

Te metes en la cama. Todo está en
silencio… excepto tu cabeza.
Revisas el día. Planeas mañana. Te
castigas por lo que no hiciste. Inventas
conversaciones que no han pasado.
Y cuando por fin te duermes… suena el
despertador.
La ansiedad no descansa.
Y cuando tu cuerpo quiere dormir,
pero tu mente no colabora, el insomnio
aparece.

El círculo vicioso de no dormir

Dormir mal te hace más vulnerable a la ansiedad.
Y la ansiedad te impide dormir bien. Esta es la entrada a un
bucle agotador.

El sueño no solo es descanso, es reparación emocional y
física. Sin él, la mente se desregula y el cuerpo se debilita.

Capítulo 7:
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Frase para recordar:

“Dormir no es desconectar del mundo. 
Es una puesta a punto para seguir

disfrutando de él.



Micro-Acción del capítulo:

Esta noche, antes de dormir, prueba esto:

Luz suave.

Papel y boli: escribe “lo que te
preocupa” y “lo que agradeces hoy”.

Haz 3 ciclos de respiración 3-9-6.



Si has llegado hasta aquí, quiero que sepas algo:
 No estás solo/a. No estás roto/a. Y no eres débil.

Sentir ansiedad no te hace menos. Te hace sensible. Humano.
Vivo.

 Este manual no es una cura mágica. Pero sí puede ser ese
primer paso.

 Ese giro pequeño que cambia la dirección de un camino largo.

Ahora conoces algo más. Te entiendes mejor.
 Tienes herramientas para recuperar espacio en tu mente, en tu

cuerpo y en tu día a día.

La ansiedad puede estar ahí, sí. Pero tú estás aprendiendo a
caminar con ella… y no bajo ella.

 La ansiedad no es tu enemiga



Curso recomendado:

“Adiós al azúcar en 14 días”

Un programa práctico, sencillo y amoroso 
para ayudarte a:

 ✨ Reducir el consumo de azúcar
 ✨ Estabilizar tu energía diaria
 ✨ Dormir mejor
 ✨ Calmar tu mente y tus antojos

🔥 Promoción especial: consíguelo 
hoy por solo 17 €/$  (precio regular 97 €/$).

Incluye:
 ✅ Acceso inmediato al contenido
 ✅ Acompañamiento por WhatsApp
 ✅ Resultados probados (consulta los testimonios)

👉 Descúbrelo aquí:

“No tienes que hacerlo todo hoy. 
Solo seguir avanzando, un pequeño paso a la vez.”

https://www.soypilargonzalez.com/programa-adios-al-azucar-en-14-dias-euros

