
Guía para un Detox Digital Semanal 

Un detox digital te permite reducir la dependencia de la tecnología y las redes sociales, 

ayudándote a reconectar contigo mismo y tus alrededores. Esta guía incluye pasos prácticos 

y un calendario personalizable. 

 

Instrucciones para configurar tu detox: 

1. Evalúa tu uso actual de la tecnología: 

o Usa una app para medir el tiempo que pasas en el teléfono. 

o Identifica las aplicaciones o actividades que más consumen tu atención. 

2. Establece objetivos claros: 

o Decide qué deseas lograr con el detox. Ejemplo: Reducir el tiempo en redes 

sociales, mejorar tu calidad de sueño. 

3. Diseña tu plan semanal: 

o Día 1: Reduce el uso de redes sociales a un máximo de 1 hora. 

o Día 2: Crea "zonas libres de pantallas" (por ejemplo, el comedor o 

dormitorio). 

o Día 3: Desactiva notificaciones no esenciales. 

o Día 4: Dedica una hora del día a una actividad sin tecnología (leer, caminar, 

cocinar). 

o Día 5: Sustituye el tiempo en redes sociales con una práctica de 

autocuidado. 

o Día 6: Desconexión total por 2-4 horas (elige un momento adecuado). 

o Día 7: Día sin redes sociales. 

4. Sustituye hábitos digitales: 

o Reemplaza la revisión del teléfono por actividades significativas como 

meditar, escribir en un diario o pasar tiempo en la naturaleza. 

5. Crea un calendario personalizable: 

o Incluye bloques de tiempo para actividades sin tecnología y anota tus logros 

al final de cada día. 

 

Plantilla: 

Encabezado del plan: 

• Mi objetivo para el detox digital es: __________________________ 

Calendario semanal: 

• Lunes: Actividad sin pantallas: ___________________ 

• Martes: Redes sociales máximo ______ minutos. 



• Miércoles: Zona libre de pantallas: ______________ 

• Jueves: Desactiva notificaciones. 

• Viernes: Actividad alternativa: __________________ 

• Sábado: Desconexión total por ______ horas. 

• Domingo: Día sin redes sociales. 

Sección de reflexiones: 

• ¿Cómo me sentí después de cada día sin tecnología? 

• ¿Qué descubrí sobre mi relación con el uso digital? 

 

Beneficios: 

• Recuperar el control de tu tiempo y atención. 

• Reducir el estrés relacionado con la sobreexposición digital. 

• Crear un equilibrio saludable entre tecnología y bienestar personal. 

 


