
 

Apaga la Ansiedad Nocturna: 7 
Ejercicios Psicológicos para Dejar de 

Dar Vueltas en la Cama 

 
 
La noche no debería ser tu campo de batalla. Debería ser tu refugio. 

¿Te acuestas, y justo cuando tu cuerpo quiere descansar, tu mente entra en modo pánico? 
Es una sensación familiar para muchos: el silencio de la noche se convierte en el escenario 
perfecto para que la ansiedad crezca. Los "y si..." y los "tendría que haber..." se multiplican, 
haciendo de tu cama un lugar de estrés en lugar de paz. 

Este manual está diseñado para ti. No se trata de teoría compleja, sino de herramientas de 
acción inmediata. Cada ejercicio es una técnica probada para calmar tu sistema nervioso y 
cortar de raíz esos pensamientos ansiosos. Nuestro objetivo es simple: darte el poder de 
apagar la ansiedad nocturna y reclamar el descanso que mereces. 

Libera tu Potencial  
Bogotá Cra 16 A#80 06 Consultorio 604 Edificio Ontario  +573103314980  

https://asociacionjarmoni.com/perfil-carolina/ 



 

 

La Mente que No se Apaga: Entender la Ansiedad Nocturna 

La ansiedad nocturna ocurre cuando la tranquilidad y la oscuridad de la noche, en lugar de 
ser relajantes, se convierten en un catalizador para los pensamientos estresantes. Durante 
el día, estás ocupado, distraído. Pero en la cama, sin distracciones, la mente tiene la 
libertad de rumiar sobre el pasado o preocuparse por el futuro. Esto activa tu sistema de 
"lucha o huida", liberando hormonas como el cortisol que te mantienen en estado de alerta. 

La clave para apagar este ciclo es interrumpir el patrón. Cada uno de los siguientes 
ejercicios está diseñado para desviar tu atención de la ansiedad y enfocarla en la calma, 
permitiendo que tu cuerpo y mente se relajen lo suficiente como para conciliar el sueño. 

 

Ejercicio 1: El Cuaderno de Descargas Mentales 

Este es un paso fundamental. No lo hagas en la cama. Unos 30 minutos antes de 
acostarte, siéntate en un lugar cómodo con un cuaderno y un bolígrafo. 

●​ Instrucción: Escribe todo lo que te venga a la mente. Sin censura. Preocupaciones, 
tareas pendientes, ideas, conversaciones pasadas. Escribe sin parar, como si 
estuvieras vaciando un disco duro. Una vez que hayas terminado, cierra el cuaderno 
y di en voz alta: "Dejo esto aquí. Me ocuparé de ello mañana". 

●​ Por qué funciona: Externalizar tus pensamientos reduce la carga mental. Le dice a 
tu cerebro que ya no necesita "recordar" esas preocupaciones, liberándolo para 
descansar. 

 

Ejercicio 2: Diálogo Interno Calmante 

Cuando la ansiedad te ataque, no la juzgues. En lugar de decir "¡Otra vez no puedo 
dormir!", usa un diálogo compasivo. 

●​ Instrucción: Háblate a ti mismo con la misma amabilidad que le hablarías a un 
amigo. Usa frases como: "Entiendo que estés preocupado, pero ahora es momento 
de descansar. Todo está bien. Mañana lo veré con más claridad". 

●​ Por qué funciona: Transforma una respuesta de pánico en un acto de autocuidado. 
Te permite reconocer la ansiedad sin dejar que tome el control. 

 
 
 

Ejercicio 3: Respiración Enfocada en Imágenes 
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La respiración profunda calma el sistema nervioso, y las imágenes le dan a tu mente algo 
positivo en qué enfocarse. 

●​ Instrucción: Cierra los ojos. Inhala profundamente imaginando que estás llenando 
tu cuerpo de aire de color azul, que representa la calma. Exhala lentamente, 
imaginando que expulsas una nube gris, que representa la ansiedad. Siente cómo la 
calma entra y la ansiedad sale. 

●​ Por qué funciona: Combina la relajación fisiológica de la respiración con una 
visualización que le da a tu mente un trabajo en el que concentrarse. 

 

Ejercicio 4: Reprogramación con Frases Ancla 

Tus palabras internas tienen un poder inmenso. Elige una frase corta que te ancle a la 
calma. 

●​ Instrucción: Repite una frase como un mantra mientras te relajas. Puede ser: 
"Estoy a salvo", "Todo está bien", "Estoy listo para descansar". Dila en tu mente o en 
voz baja, sincronizándola con tu respiración. 

●​ Por qué funciona: Las frases ancla actúan como un cortafuegos para los 
pensamientos negativos, dándole a tu mente una alternativa pacífica en la que 
concentrarse. 

 

Ejercicio 5: Técnica del “Corte de Película” 

Imagina que tu mente es una sala de cine. La ansiedad es una película de terror que no 
quieres ver. 

●​ Instrucción: Cada vez que un pensamiento ansioso aparezca, visualiza cómo 
tomas un control remoto imaginario y aprietas el botón de "pausa". Luego, imagina 
que cambias la película. La nueva película es un recuerdo feliz, una imagen de un 
lugar que te da paz (un bosque, una playa), o simplemente un cielo estrellado. 
Mantén la nueva imagen durante al menos 30 segundos. 

●​ Por qué funciona: Interrumpe el bucle de pensamiento ansioso de una manera 
divertida y controlable, dándole a tu mente la sensación de que tiene poder sobre 
sus propios pensamientos. 

 

Ejercicio 6: Relajación Progresiva Exprés 

No necesitas tensar y relajar cada músculo. Puedes hacer una versión más rápida y 
efectiva. 

●​ Instrucción: Acuéstate. Inhala profundamente y al exhalar, concéntrate en relajar 
una parte de tu cuerpo, como si se estuviera derritiendo en la cama. Sube desde los 
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pies hasta la cabeza: "relajo mis pies... relajo mis piernas... relajo mi estómago... 
relajo mis hombros... relajo mi mandíbula... relajo mi frente". Siente cómo la tensión 
desaparece con cada exhalación. 

●​ Por qué funciona: Ancla tu mente en las sensaciones físicas, sacándola del bucle 
de la ansiedad mental. 

 

Ejercicio 7: Ritual Psicológico de Cierre del Día 

Tu cerebro necesita una señal de que el día ha terminado. Este ritual es tu punto final. 

●​ Instrucción: Antes de apagar la luz, mira tu habitación y piensa: "El día está 
oficialmente cerrado. Nada de lo que pensé o hice hoy necesita mi atención hasta la 
mañana". Apaga las luces y cierra los ojos. Con este simple acto, has enviado un 
mensaje claro a tu mente. 

●​ Por qué funciona: Los rituales son poderosos. Crean una asociación entre el acto y 
el resultado deseado, entrenando a tu cerebro para asociar la oscuridad con el 
descanso. 

 

Elige los ejercicios que mejor se adapten a ti. No necesitas hacerlos todos. La clave es la 
consistencia y la intención. 

¿Qué ejercicio vas a probar esta noche para apagar la ansiedad? 
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