Ritual del silencio digital (1 minuto)

Claridad para mente y pantalla

Por Fabini | @fabinidc - Guia gratuita disponible en fabini.one
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Como usar este ritual

SCuando aplicarlo? JQué necesitas?

Tu teléfono movil

« Al sentir ruido mental o dispersion

« Cuando las notificaciones te superan 60 segundos de tu tiempo

« Alinicio de tu jornada laboral Un espacio tranquilo (opcional)

Disposicion para hacer una pausa

« Antes de acostarte

« En cualquier momento de sobrecarga digital

Este ritual de un minuto combina técnicas de respiracion consciente con acciones concretas de limpieza digital. No
es una solucion medica ni terapéutica, sino una practica personal disefiada para ayudarte a recuperar el foco
cuando sientes que las pantallas dominan tu atencion. Piensa en ello como un pequefio reinicio que puedes hacer
en cualquier momento del dia.

La clave esta en la simplicidad: no necesitas preparacion especial, aplicaciones adicionales ni conocimientos
previos. Solo tu intencion de crear un momento de silencio entre el ruido digital constante. Con la practica regular,
este minuto se convertira en un ancla de calma que puedes activar cuando lo necesites.

D Notaimportante: Esta practica es de bienestar personal y no sustituye el acompafamiento profesional
si experimentas dificultades significativas con el uso de tecnologia o tu salud mental.
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El ritual paso a paso: 60 segundos

Cada paso tiene su propdsito especifico. Sigue la secuencia completa para obtener el maximo beneficio de este

minuto de reset digital.

0-10 segundos: Desconexion fisica

Activa el modo avion en tu movil y colocalo
boca abajo sobre una superficie. Este gesto
simple crea una barrera entre ti y las
notificaciones entrantes, permitiendo que tu
atencion se centre en el presente.

30-45 segundos: Frase de
intencion

Repite mentalmente o en voz baja: "Hoy elijo
silencio y claridad". Puedes personalizar esta
frase seglin tus necesidades del momento. La
intencion verbal refuerza tu compromiso con
el cambio.

Sellado final

Desactiva el modo avion y reorganiza tu
pantalla principal dejando solo 3 aplicaciones
esenciales en la primera fila. Este es tu nuevo

punto de partida limpio.

10-30 segundos: Respiracion 4-4%-6
Realiza tres ciclos completos: inhala contando
hasta 4, sostén la respiracion contando hasta
4, exhala contando hasta 6. Mientras respiras,
mantén la mirada en un punto fijo frente a ti.
Esta técnica activa tu sistema nervioso
parasimpatico.

45-60 segundos: Limpieza exprés
Toma tu mavil y realiza una sola accion de
estas tres: elimina 1 aplicacion que no hayas
usado en semanas, archiva las notificaciones
pendientes de tu pantalla, o borra 1 carpeta de
fotos duplicadas o capturas antiguas.
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Tarjeta imprimible: silencio digital

Imprime esta pagina y coldcala junto a tu cargador de movil o en tu escritorio como recordatorio visual del ritual.

! @

Desconexion Respiracion

Modo avion + movil boca abajo (10's) 4-4-6 x 3 ciclos, punto fijo (20 s)

(@)
45
Intencion Limpieza
"Hoy elijo silencio y claridad" (15 S) 1app, notifs o carpeta eliminada (15 s)

Mi frase de intencion personalizada:

Sugerencia: Plastifica esta tarjeta para mayor durabilidad o guardala en la funda de tu mévil como recordatorio
constante. Puedes escribir tu frase de intencion con rotulador borrable y cambiarla cada semana segun tus

necesidades.
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Checklist semanal: 7 dias de practica

Registra tu progreso durante una semana completa. La constancia es mas importante que la perfeccion. Marca
cada elemento completado y aflade notas breves sobre tu experiencia.

Dia Ritual App Notificaciones a Carpeta Nota breve

hecho eliminada cero limpiada
Lunes 1Si0No 0 1Si0No 1
Martes  1Si0No 0 1Si0No 1
Miérco 1Si0No 0 1Si0No 1
les
Jueves 1Si0No 0 1Si0No 1
Vierne 1Si0No 0 1Si0No 1
S
Sabad 1Si0No i 1Si0No 1
0
Domin 1Si0No 0 1Si0No 1
g0

Al final de la semana, revisa tus notas. ¢ Qué patrones observas? ¢En qué momentos del dia te resulté mas Util el
ritual? ¢Hubo alglin dia especialmente dificil o facil? Estas reflexiones te ayudaran a personalizar la practica segiin
tus necesidades reales.

No te preocupes si algiin dia no completas todos los pasos. Lo importante es mantener la intencién y volver al
ritual cuando sea posible. Incluso hacer el ritual tres o cuatro veces por semana ya marca una diferencia
significativa en tu relacion con la tecnologia.
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Variantes del ritual segun tu momento

@

Modo noche:
desconexion completa

Una hora antes de dormir,
realiza el ritual completo y deja
tu movil fuera del dormitorio.
Sustituye el paso de limpieza
por preparar tu espacio de
descanso: ajusta la
temperatura, cierra cortinas y
coloca un vaso de agua junto a
tu cama.

Si usas el mdvil como
despertador, considera adquirir

un reloj despertador tradicional.

Tu cerebro asocia la ausencia
del mdvil con descanso
profundo, mejorando la calidad
del suefio de forma natural.

Dia de foco intenso

En jornadas donde necesitas
maxima concentracion, repite el
ritual 2-3 veces: por la mafiana
al despertar, a media tarde
antes de la Ultima tarea
importante, y por la noche
antes de desconectar.

Cada repeticion refuerza tu
intencion de mantener el foco.
Puedes ajustar la frase de
intencion en cada ciclo: "Foco
para esta mafiana", "Energia
para la tarde", "Calma para
cerrar el dia".

=

Version escritorio de
trabajo

Adapta el ritual a tu ordenador:
cierra todas las pestafas del
navegador excepto la tarea
actual, oculta los iconos del
escritorio dejando solo 3
accesos directos, y silencia las
notificaciones durante bloques
de 25-50 minutos.

La respiracion y la intencion se
mantienen iguales. En el paso
de limpieza, elimina un
marcador que no uses, cierra
aplicaciones en segundo plano
o vacia la papelera de reciclaje.

Experimenta con estas variantes durante dos semanas para descubrir cual se adapta mejor a tu ritmo de vida.
Puedes combinarlas: modo noche entre semana y dia de foco intenso los fines de semana, por ejemplo. La

flexibilidad es clave para que el ritual perdure en el tiempo.
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Errores comunes y como corregirlos

Incluso en un ritual de 60 segundos pueden aparecer obstaculos. Aqui estan los errores mas frecuentes y sus

soluciones practicas.

AN

Error: hacer el ritual
mirando el movil

Si mantienes el maovil en tu
campo visual durante la
respiracion, tu atencion se
dividira automaticamente.
Solucion: col4calo siempre boca
abajo o en un cajon durante los
primeros 45 segundos del ritual.

Seriales de que lo estas haciendo

bien

« Notas una pequeria pausa mental antes de coger el

14 .
movil

« Reduces el nimero de aplicaciones visibles en tu

pantalla principal

« Teresulta mas facil identificar qué apps realmente

necesitas

A/

Error: limpieza
demasiado ambiciosa

Intentar eliminar 10 aplicaciones
o reorganizar todo el movil rompe
el ritmo del minuto. Solucion:
limitate a una sola accion
pequena. 1 app, 1 carpeta, 1 gesto.
La constancia diaria suma mas
que la intensidad ocasional.

A\

o

Error: volver a
notificaciones
inmediatamente

Si desactivas el modo avion y
abres redes sociales en 5
segundos, el ritual pierde su
efecto. Solucion: tras sellar,
espera al menos 30 segundos
antes de abrir cualquier app.
Respira una vez mas si sientes el
impulso.

Ajustes segun tu experiencia

Si la respiracion 4-4-6 te resulta incomoda, prueba 3-

3-50 5-5-7. Si la frase "silencio y claridad" no resuena

contigo, cdmbiala por algo mas personal.

El ritual es una estructura flexible, no una norma

rigida. Adaptalo sin perder la esencia: pausa,

« Experimentas menos ansiedad al ver notificaciones

pendientes

respiracion, intencion, limpieza minima.
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La ciencia detras del minuto

Aunque este ritual no pretende ser una solucion médica, cada elemento tiene una base en el funcionamiento
natural de nuestra atencion y nuestro sistema nervioso. Comprender por qué funciona te ayudara a confiar en el

proceso.

Modo avion y desconexion fisica

El simple acto de colocar el mdvil boca abajo reduce
la carga cognitiva. Tu cerebro deja de anticipar
notificaciones, liberando recursos mentales para el
momento presente. Es un gesto simbdlico que
comunica a tu mente: "ahora no".

Frase de intencion

Verbalizar una intencion activa tu cortex prefrontal,
la zona del cerebro asociada con el autocontrol y la

Wal) 4 .
planificacion. Una frase breve y repetida crea un
ancla mental que puedes invocar durante el dia
cuando sientas dispersion.

Respiracion 4-4-6

La exhalacion mas larga que la inhalacion activa el
nervio vago, responsable de la respuesta de
relajacion. No es magia ni pseudociencia: es
fisiologia basica. Tres ciclos son suficientes para
notar un cambio en tu estado interno.

Limpieza minima

Eliminar un elemento digital crea una sensacion de
control inmediato. Tu cerebro recibe feedback
positivo: "he actuado sobre mi entorno”. Esta

microaccion fortalece la sensacion de agencia
frente a la tecnologia.

El ritual funciona porque combina elementos fisicos (respiracion, gesto con el mavil), cognitivos (intencidn verbal)

y conductuales (limpieza digital). No necesitas creer en él para que funcione. Solo necesitas hacerlo con

regularidad y observar los cambios sutiles en tu relacion con las pantallas.
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Integracion en tu rutina diaria

Un ritual solo es Util si se convierte en habito. Aqui tienes estrategias concretas para incorporar este minuto a tu

dia sin esfuerzo adicional.

01

02

Ancla el ritual a un momento existente

Asocia el minuto de silencio digital con algo que ya
haces cada dia: después de preparar el café por la
mafana, antes de salir de casa, al llegar a la oficina, o
justo antes de encender el ordenador. El contexto
familiar facilita la repeticion.

03

Hazlo visible

Coloca recordatorios fisicos donde los veas: la tarjeta
imprimible junto al cargador, una nota adhesiva en el
espejo del bafo, o un marcador en tu agenda diaria. Los
recordatorios visuales vencen la inercia inicial.

04

Empieza con 3 dias consecutivos

No te propongas hacerlo "todos los dias para siempre".
Comprométete solo con 3 dias seguidos. Después, otros
3. La cadena se construye de a poco, sin presion. Si
rompes la racha, simplemente vuelve a empezar sin
culpa.

Primera hora de la mafnana

Media manana (10-11h)

Después de comer

Media tarde (16-17h)

Antes de dormir

Comparte tu practica

Menciona el ritual a alguien cercano o publicalo con la

etiqueta @ilfabini. El compromiso social aumenta la
probabilidad de cumplimiento. Ademas, podrias inspirar
a otros a probarlo.

I
O

30 60 90

Segun la experiencia de quienes practican rituales similares, los momentos de mayor efectividad son la primera
hora tras despertar y la Ultima antes de dormir. Sin embargo, el mejor momento es aquel que puedes sostener en

el tiempo. Experimenta y descubre tu ventana ideal.
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Silencio breve, foco largo

Este minuto de silencio digital no es una solucion magica ni un atajo. Es una herramienta sencilla para recordarte

’ . ’ ’ . ’ ’ ~ ’ . o
que tu decides cuando y como interactuas con la tecnologia. Un pequefio gesto de autonomia en medio del ruido
constante de notificaciones, mensajes y estimulos.

Con la practica regular, notaras cambios sutiles: una pausa antes de revisar el movil al despertar, menos ansiedad
frente a las notificaciones, mayor claridad sobre qué aplicaciones realmente necesitas. No es transformacion

radical, es evolucion gradual.

"La calma no se encuentra eliminando el ruido exterior, sino creando espacios de silencio interior."

1 60 3

Minuto Segundos Apps esenciales
Es todo lo que necesitas para De inversion diaria para ganar horas  En tu primera fila: menos opciones,
recuperar tu centro digital de foco semanal mas claridad

Proximos pasos

Descarga mas imprimibles y recursos sobre bienestar digital en fabini.one. Si este ritual te ha sido Util, comparte
tu experiencia etiquetando @fabinidc en redes sociales. Tu practica puede inspirar a otros.

Recuerda: este material es una guia de bienestar personal basada en micro-habitos digitales. No sustituye el
acompafiamiento de profesionales de la salud mental si experimentas dificultades significativas con el uso de
tecnologia o tu bienestar emocional.

J Nota legal: Esta guia tiene propdsitos informativos y educativos. El uso de estas practicas es
responsabilidad exclusiva del usuario. Fabini no se hace responsable de los resultados individuales ni
garantiza efectos especificos.
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