Reinicia Tu Mente

Manual TecnoHippie de Detox Digital Consciente

La tecnologia prometié libertad. Terminamos viviendo en piloto automatico. Esta guia existe para ayudarte a recuperar
el control de tu atencion, tu tiempo y tu energia.



vl y YOO

: [F) 51 /2

El Problema Real

La Realidad Digital

Cada dia desbloqueas tu teléfono mas de 100 veces.
No porque lo necesites, sino porque tu mente
aprendié a buscar microdescargas de dopamina para
llenar silencios, evitar incomodidad y postergar lo
importante.

El resultado: mucho movimiento, poca presencia.
Mucho contenido, poca claridad. Muchas
notificaciones, pocas decisiones conscientes.
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No Es Tu Culpa

Las plataformas estan disefadas para secuestrar tu
atencién. Pero si es tu responsabilidad recuperar el
control.

La pregunta no es ";estoy usando demasiada
tecnologia?" La pregunta es: ;qué versién de mi
aparece cuando la tecnologia deja de controlarme?



Queé Es el Detox Digital Consciente
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Auditoria Honesta

Una revision sin filtros de tu vida digital: qué apps te
drenan, qué plataformas te obsesionan, qué
herramientas realmente aportan valor.

I, ul
®)
Reconexion Atencional

Devolver la claridad interna que perdiste entre
notificaciones, scrolls infinitos y microdistracciones.
Tu atencion es tu activo mas valioso.
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Rediseno Practico

Crear un ecosistema donde la tecnologia trabaja
PARA ti, no contra ti. Sin fricciones, sin ruido, sin
loops interminables de dopamina.
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Proceso Sostenible

No es un fin de semana sin pantallas. Es un redisefio
gradual que reorganiza tu relacién con el mundo
digital para siempre.



Lo Que NO Es Un Detox Consciente

e No Es Demonizar la Tecnologia

La tecnologia no es el enemigo. El problema es usarla
sin intencidn y sin limites. Se trata de criterio, no de

rechazo.

No Es Un Ritual Espiritual

No necesitas cuarzos, ceremonias ni frases de
autoayuda. Necesitas criterio, limites y disefio

consciente.

No Es Desconectarte del Mundo

No necesitas borrar todo ni volver al Nokia ladrillo. Se
trata de quedarte solo con lo que realmente sostiene
tu viday tu bienestar.

No Es Una Solucién Rapida

No vas a revertir 10 anos de hiperconectividad en 24
horas. Pero si puedes recuperar foco y calma en
cuestién de dias con la estrategia correcta.
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Diagnostico Inicial

Identifica Tus Gatillos Digitales

Los gatillos son acciones automaticas que disparan un ciclo de distraccién. Antes de limpiar, hay que ver el desorden.
Sin diagnostico no hay claridad. Sin claridad no hay cambio sostenible.
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(Qué emocion siento ¢Qué apps abro sin (Qué situaciones me
justo antes de agarrar pensarlo? empujan al scroll
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el teléfono? Instagram, WhatsApp, YouTube, automatico?
Aburrimiento, ansiedad, TikTok: identifica tus patrones Esperas, pausas, silencios
evitacion, soledad o simple de apertura compulsiva. incomodos, momentos de

automatismo. transicion en tu dia.
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Mapa de Drenaje Digital

No todas las plataformas son iguales. Algunas te aportan, otras te chupan vida. Divide tu ecosistema digital en tres
categorias claras para identificar qué mantenery qué eliminar.

Energia que APORTA

Herramientas que te ayudan a
producir, crear, aprender,
resolver. Ejemplos: Notion,
ChatGPT, Google Calendar, apps
de creatividad.

Energia NEUTRA

Apps que cumplen una funcién
especifica sin robar demasiada
atencién. Ejemplos: apps
bancarias, mapas, email
organizado.
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Energia que DRENA

Plataformas que viven del
tiempo que les regalas.
Ejemplos: TikTok interminable,
Instagram sin freno,
notificaciones que interrumpen.

[ Hazuna lista honesta. Si duele reconocerlo, probablemente estd drenando tu energia y atencion.
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Auditoria de Tiempo Real

No Adivines: Mide Métricas Clave a Revisar
Revisa tus reportes de uso en iPhone (Tiempo en e Horas diarias de pantalla total
Pantalla) o Android (Bienestar Digital). También o

App mas usaday tiempo invertido

puedes usar apps externas como Freedom, _ ,
_ e Picos de uso por momento del dia
RescueTime, Opal o Forest.

e (Cantidad de desbloqueos diarios

La meta es ver la verdad sin juzgarla. Los datos

: e Tiempo perdido en "micro sesiones" de 30
revelan patrones que tu mente consciente no

d
percibe. SRl

e Patrones de uso nocturno
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Senales de Saturacién Digital

Tu Mente en Modo Zombie

Si te identificas con 3 0 mas de estas senales, tu cerebro esta pidiendo auxilio. La mayoria de las personas vive en modo
"sobrevivencia digital": demasiado estimulo, cero estrategia.
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Dificultad de Concentracion Saltos Constantes
No puedes concentrarte mas de 10 minutos en una Cambias entre apps sin propdsito claro, en un loop
sola tarea sin sentir el impulso de revisar algo. automatico de blsqueda de estimulos.
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Cansancio Mental Ocupado pero Sin Avanzar
Sensacion de agotamiento sin razén aparente, Sensacion de estar siempre "ocupado" pero no
incluso sin haber hecho nada fisicamente avanzar en nada realmente importante.
demandante.
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Ansiedad Digital Incapacidad de Disfrutar

Te vas a dormir saturado y despiertas con ansiedad Problemas para disfrutar momentos simples porque
por revisar el celular inmediatamente. quieres registrarlos o compartirlos todo el tiempo.



Redisena Tu Ecosistema Digital
Limpieza Profunda de Apps

Tu teléfono y tu computador son como tu habitacion mental: si estan llenos de basura, tu atencién se pierde. Si tu
entorno digital no esta disefiado para ti, estd disefiado para capturarte.
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Elimina Sin Culpa Clasifica lo que Queda Aisla lo Téxico

Borra todas las apps que no Crea tres carpetas: CREAR Las apps mas adictivas NO deben

usaste en los Gltimos 60 dias. Si (trabajo, creatividad, IA), VIVIR vivir en tu pantalla principal.

no lo usaste, no lo necesitas. (banco, transporte, mapas), Eliminalas del home o muévelas
DISFRUTAR (ocio intencional). al final.

[J) Laprimera pantalla debe ser un templo, no un casino. Cada icono extra es un micro-gatillo de distraccién.



Protocolos Diarios de Higiene Digital

La limpieza mental empieza por tus microhabitos. La verdadera transformacién ocurre en los protocolos diarios:
pequenos habitos que, repetidos, desinstalan el modo zombie y reinstalan la atencién plena.

Manana: Claridad Pausas: Reset
No abras notificaciones, mensajes ni Cada 90 minutos: 3 minutos de
redes por la primera hora. Ese tiempo es respiracién, mirada a larga distancia,
tuyo. Agua, respiracién, revision del dia movimiento, agua. Cero pantalla.

(no del correo).

1 2 3 &
Trabajo: Foco Noche: Cierre
Técnica 30-10: 30 minutos de trabajo 45-60 minutos sin pantallas antes de
profundo, 10 minutos de pausa real sin dormir. Lectura, reflexién, 3 tareas para
pantalla. Una pestafa, una app, un manana. El cierre es un ritual.

objetivo.
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Recupera Tu Atencion

Técnicas Practicas para Salir del Modo Zombie

La Ley del Delay

® Crea un delay de 10 segundos antes de abrir cualquier app adictiva. Mira el icono, respira, preglintate:
";Por qué la quiero abrir?" Este micro-delay rompe el automatismo.

Regla de Reemplazo

® Cada vez que sientas ganas de abrir redes sociales, cambia a una microaccién creativa: escribir una idea,
tomar una nota, dibujar algo, planear 1 tarea.

Modo Tortuga

® Durante 60 segundos, haz todo mas lento: mover el dedo, desbloquear el teléfono, escribir, abrir apps.
Este minuto ralentizado interrumpe el ciclo adictivo.

Mirada Larga

® Cada hora, practica 20 segundos de mirada larga: mira algo a 10-20 metros, afloja los hombros, respira
lento. Recalibra tu cerebro.

Minimo Viable de Dopamina

® Redes sin sonido, videos sin autoplay, pantalla en grises 2 horas al dia, ocultar contadores de "me gusta".
Menos dopamina = mas foco.

Interrupcion Fisica

® Si te encuentras scrolleando sin parar: deja el teléfono, levantate, camina 10 pasos, bebe agua, respira 3
veces. Corta el ciclo.



IA Como Aliada de Tu Detox

La tecnologia no es el enemigo. Lo es su uso inconsciente. La |A puede ser tu mejor aliada si la conviertes en arquitecto
de tus nuevos habitos, no en un nuevo agujero de dopamina.

Intermediario Digital

Antes de abrir cualquier app ruidosa, preglntale
primero a ChatGPT/Claude. Te ahorra tiempo,
dopamina e impulsos innecesarios.
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Aprendizaje Directo

Usa IA para resiumenes claros, explicaciones
adaptadas, ejemplos personalizados y planes de
estudio sin perderte en el algoritmo.
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Autocoaching Digital

Define habitos, pidele sistemas simples, solicita

seguimiento. Responsabilidad con cero culpa para

instalar nuevos patrones.

A

Panel de Decisiones

Pidele que te ayude a priorizar tareas, limpiar tu
agenda, crear planes semanales, ordenar proyectosy
tomar decisiones complejas.

@

Reflexion Asistida

Reemplaza consumo pasivo por reflexion: "Ayadame
a entender por qué hoy me senti disperso." La IA
como espejo cognitivo.

A

Automatiza lo Aburrido

Delega en |A: correos largos, informacion compleja,
tareas repetitivas. Reserva tu energia para lo

humano: crear, decidir, conectar.
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Plan de Mantenimiento

Sostener la Claridad a Largo Plazo

Un detox efectivo no termina cuando apagas el celular. Termina cuando la claridad se vuelve tu estado normal, no un

evento aislado.

Chequeo de 7 Dias 1

Cada semana, 10 minutos para revisar: ;Dénde
perdi tiempo? ;Qué apps consumieron mas de
lo que aportaron? ;Qué patrén volvié a

aparecer? 2 Limpieza Semanal
Domingos: vaciar escritorio, revisar descargas,
archivar fotos, limpiar correo, borrar apps
Regla 21:00 3 indtiles, ordenar notas. 15 minutos de reset.

Después de las 21:00, apaga el ruido. Protege tu
sueno, claridad mental, sistema nervioso,
creatividad nocturnay relaciones. 4 Dia de Baja Exposicién

Una vez por semana: sin redes, sin noticias, sin
scroll. Usa el dia para leer, pasear, cocinar,

escribir, conversar, pensar.
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Zonas Libres y Reglas Personales

Crea Zonas Sin Pantallas

Tu relacion con la tecnologia cambia cuando tu
entorno lo permite. Tu cerebro necesita lugares sin
interrupcién.

e Elcomedor

e Eldormitorio

e Elautomovil

e Lasaladeestar

e Reuniones con personas

En estos espacios, la tecnologia no entra.

Protocolo de Rescate (10 minutos)

Disefia Tus Reglas

Crea 3-5 reglas permanentes. Sencillas, firmes,
humanas. Estas reglas son tu muro de contencién.
"No reviso redes antes del mediodia."

"Mi teléfono duerme fuera de mi pieza."

"Dos horas de foco profundo cada manana."

"Comidas sin pantallas."

"No respondo mensajes inmediatamente."

Si caes en un loop digital: deja el teléfono en otra habitacion, respira 10 veces, bebe agua, camina 2 minutos,

escribe ";Qué necesito realmente ahora?", retoma tu dia desde una accion simple.
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Tu Vida Digital No Cambia Sola

La Redisenas Tu

Llegaste hasta aqui porque sentiste algo que muchos ya normalizaron: que la tecnologia, cuando no se usa con
conciencia, te fragmenta, te dispersa y te desconecta de ti mismo.

Esta guia no busca que escapes del mundo digital. Busca que vuelvas a ser el arquitecto de tu atencion, tu tiempo y tu
energia. El Detox Digital Consciente no es una meta: es un nuevo estandar de vida.

Es presencia. Es claridad. Es intencion. Es elegir cdmo quieres vivir, cada dia, en una era que quiere decidir por ti.

Si transformas tu relacion con la tecnologia, transformas tu mente. Y si transformas tu mente, transformas tu
vida.

Ahora tienes las herramientas, los protocolos y la visién. El siguiente paso es tuyo.

TecnoHippie

Unete a la comunidad que estd redisefiando la relacidn entre tecnologia, creatividad y vida consciente.

Visita TecnoHippie ‘ Siguenos en Instagram



https://tecnohippie.com/
https://instagram.com/tecnohippie

