R . " . o

....... o T T T

claridad mental, el enfoque y la salud £
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The Reality
" Sin embargo, la capacidad %
de atencion promedio de las
personas ha colapsado a
_menos de 8 segundos.
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5"55:2‘:2 f The Potential

La tecnologia nos ha TITE] | =
permitido explorar el P ol |

, universo y eliminar las =l o
-~ fI distancias fisicas. i 4




| Senales de Alerta Temprana
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duerme junto a
su teléfono movil.

}_

declara no poder
pasar un solo dia
sin su dispositivo.

{ —
nunca se
desconecta,

Incluso en E
vacaciones. T
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El Radar de Nomofobia| = ||
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Revision Compulsiva:
Necesidad constante e
inconsciente de chequear la
pantalla.

Sindrome de Abstinencia:
Sentir irritabilidad o angustia al
olvidar el dispositivo en casa.
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Refugio Social: Usar la pantalla
como Vvia de escape rapida ante
el aburrimiento, enojo o tristeza
en situaciones sociales.




L.
u ¥
u
W

OLES 021 LABREIE 0w A omaiiee R R
¥ i ha &

lllllll

il . P

S
ﬁﬁﬁﬁ

......

fffffff

ocesamien

>N Velocidad extrema y volumen

multiples dispositivos.
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The Sensory Overload Funnel

El Cerebro ——
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" Dificultad para enfocar

IIIIIII

ot o |

[y

tﬁ o i
7 = T L A ; -..
_ Iraelrritabilidad J i
T .'..-- L

lllllllll ol s i
. -

)~

-

- f/ Sobrecarga Senso

to Humano
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~—< masivo de informacion desde ¥/5 T,

Capacidad de procesamiento
cognitivo limitada.
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"El Secuestro de la Dopami:na
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El Estimulo

Alerta, notificacion o
“like” recibido.
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Este ciclo entrena a la mente

emocional temporal. de autorrealizacion sanas.
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El Declive

Reduccion drastica r.:le_la
tolerancia a la frustracion
L y aburrimiento. I

' La Recompensa

_ (Picode dopamina).

; EII I}e“!tg_'o para buscar estimulos rapidos, Inmediata
so del dispositivo para impidiendo el desarrollo de ACtvAcIEarAD| :
% on rapida del sistema
calmar el malestar procesos lentos y habilidades de recompensa cerebral
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El Umbral de la Toxicidad Digital
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(Linea Base): Menor bienestar psicoldgico, ,(De_t"fr."’.r“)' (PE|IgI'I.'J Critico):
menos curiosidad, menor Caida significativa en el Mas del doble de
autocontrol, més distraccion, bienestar psicologico y probabilidades de ser
inestabilidad emocional e dificultad slevera para diagnosticado con
incapacidad para terminar socializar. i4n elini
5 p targas. g e = __ depresion clinica.

1 Nivel de referencia.




El Equilibrio Realista

La tecnologia esta tan integrada en nuestras vidas que la solucion no es el
abandono total. El objetivo no es la eliminacion, es la contencion.

La verdadera salud digital requiere construir un cortafuegos funcional entre el uso y la recuperacion.



Diagnostico de Sistemas: Hiperconexion vs. Pausa

Modo Hiperconexion Modo Pausa Digital
. . Sobrecarga sensorial Reduccion de la activacion
Sistema Nervioso :
constante y estrés
Sistema de Gratificacion instantanea Tolerancia a la frustracion y
Recompensa (picos de dopamina) procesos lentos
: Ansiedad, aislamiento Conciencia emocional
Estado Emocional . y . skt
nomofobia bienestar psicologico
Capacidad de Distraccion crénica Concentracion profunday
Enfoque (< 8 segundos) reconexion real



El Protocolo de Desintoxicacion

nar Distracciones

[ .‘I

Tres pasos secuenciales para reducir el estrés, mejorar la calidad del sueno y limitar la exposicion a la
radiacion electromagnética (basado en investigaciones de proteccion electromagnética y Earthing).




Paso 1: La Mini-Desintoxicacion

No puedes abandonar la tecnologia si la necesitas para trabajar.

La clave es establecer una frontera estricta al finalizar la jornada.

Fin del trabajo Transicion
Apagar fisicamente los Elegir una hora fija e
ordenadores y teléfonos. inamovible.,

Sustitucion

Salir a caminar, tocar un instrumento, o
simplemente sentarse en silencio para
reducir la activacion del sistema nervioso.



Paso 2: El Escudo Analogico

El aburrimiento nos empuja a las aplicaciones como via de
escape. Incluso al cerrarlas, las notificaciones automaticas
te presionan psicologicamente para regresar.

4 N
Tactica A: Desactivar permanentemente las

notificaciones automaticas (Push).
\. J

4 i,
Tactica B (Avanzada): Usar el Modo Avién

como un escudo fisico protector cuando

necesites concentrarte en tareas fuera de linea.

Cortar el estimulo elimina la urgencia.
. S




Paso 3: El Ayuno Digital

Dedica un dia completo a la semana (o al menos un bloque de horas predefinido) a la abstinencia total
de dispositivos electronicos.

Trabajar en el jardin o contacto
con la tierra (Earthing).

Ir de excursion a la naturaleza.

Leer un libro fisico.
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La clave estructural del ayuno no es la duracion, es el respeto absoluto por
el tiempo reservado. Debes cumplir la promesa que te hiciste a ti mismo.




El Retorno a la Claridad

Recuperar el control sobre nuestros dispositivos no es un rechazo al
progreso; es una medida de proteccidn bioldgica.

Mejora drastica en la calidad

y profundidad del sueno.

Disminucion significativa de
la exposicidn a radiacion
electromagnética constante.
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Recuperacion de la capacidad
de atencidn sostenida.

Desarrollo de una mayor
conciencia emocional y
reconexion real con tu entorno
humano.

Aprende mas sobre cémo construir una relacién saludable con la tecnologia moderna integrando rutinas de Earthing y desconexion funcional.




