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Có�o u�ar e�te ritual

¿Cuá�do aplicarlo?
Al sentir ruido mental o dispersión

Cuando las notificaciones te superan

Al inicio de tu jornada laboral

Antes de acostarte

En cualquier momento de sobrecarga digital

¿Qué �ece�ita�?
Tu teléfono móvil

60 segundos de tu tiempo

Un espacio tranquilo (opcional)

Disposición para hacer una pausa

Este ritual de un minuto combina técnicas de respiración consciente con acciones concretas de limpieza digital. No 
es una solución médica ni terapéutica, sino una práctica personal diseñada para ayudarte a recuperar el foco 
cuando sientes que las pantallas dominan tu atención. Piensa en ello como un pequeño reinicio que puedes hacer 
en cualquier momento del día.

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

Nota importante: Esta práctica es de bienestar personal y no sustituye el acompañamiento profesional 
si experimentas dificultades significativas con el uso de tecnología o tu salud mental.
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El ritual pa�o a pa�o: 60 �egu�do�
Cada paso tiene su propósito específico. Sigue la secuencia completa para obtener el máximo beneficio de este 
minuto de reset digital.

10310 �egu�do�: De�co�exió� fí�ica
Activa el modo avión en tu móvil y colócalo 
boca abajo sobre una superficie. Este gesto 

simple crea una barrera entre tú y las 
notificaciones entrantes, permitiendo que tu 

atención se centre en el presente.

2 10330 �egu�do�: Re�piració� 4-4-6
Realiza tres ciclos completos: inhala contando 
hasta 4, sostén la respiración 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 
parasimpático.

330345 �egu�do�: Fra�e de 
i�te�ció�

Repite mentalmente o en voz baja: "Hoy elijo 
silencio y claridad". Puedes personalizar esta 

frase según tus necesidades del momento. La 
intención verbal refuerza tu compromiso con 

el cambio.

4 45360 �egu�do�: Li�pieza expré�
Toma tu móvil y realiza una sola acción de 
estas tres: elimina 1 aplicación que no hayas 
usado en semanas, archiva las notificaciones 
pendientes de tu pantalla, o borra 1 carpeta de 
fotos duplicadas o capturas antiguas.

5Sellado fi�al
Desactiva el modo avión y reorganiza tu 

pantalla principal dejando solo 3 aplicaciones 
esenciales en la primera fila. Este es tu nuevo 

punto de partida limpio.
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Tarjeta i�pri�ible: �ile�cio digital
Imprime esta página y colócala junto a tu cargador de móvil o en tu escritorio como recordatorio visual del ritual.

De�co�exió�
Modo avión + móvil boca abajo (10 s)

Re�piració�
4-4-6 × 3 ciclos, punto fijo (20 s)

I�te�ció�
"Hoy elijo silencio y claridad" (15 s)

Li�pieza
1 app, notifs o carpeta eliminada (15 s)

Mi fra�e de i�te�ció� per�o�alizada:

_____________________________________________

_____________________________________________

Sugerencia: Plastifica esta tarjeta para mayor durabilidad o guárdala en la funda de tu móvil como recordatorio 
constante. Puedes escribir tu frase de intención con rotulador borrable y cambiarla cada semana según tus 
necesidades.
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C�eckli�t �e�a�al: 7 día� de práctica
Registra tu progreso durante una semana completa. La constancia es más importante que la perfección. Marca 
cada elemento completado y añade notas breves sobre tu experiencia.

Día Ritual 
hecho

App 
eliminada

Notificaciones a 
cero

Carpeta 
limpiada

Nota breve

Lunes � Sí � No � � Sí � No � _________________

Martes � Sí � No � � Sí � No � _________________

Miérco
les

� Sí � No � � Sí � No � _________________

Jueves � Sí � No � � Sí � No � _________________

Vierne
s

� Sí � No � � Sí � No � _________________

Sábad
o

� Sí � No � � Sí � No � _________________

Domin
go

� Sí � No � � Sí � No � _________________

Al final de la semana, revisa tus notas. ¿Qué patrones observas? ¿En qué momentos del día te resultó más útil el 
ritual? ¿Hubo algún día especialmente difícil o fácil? Estas reflexiones te ayudarán a personalizar la práctica según 
tus necesidades reales.

No te preocupes si algún día no completas todos los pasos. Lo importante es mantener la intención y volver al 
ritual cuando sea posible. Incluso hacer el ritual tres o cuatro veces por semana ya marca una diferencia 
significativa en tu relación con la tecnología.
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Varia�te� del ritual �egú� tu �o�e�to

Modo �oc�e: 
de�co�exió� co�pleta
Una hora antes de dormir, 
realiza el ritual completo y deja 
tu móvil 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 móvil como 
despertador, considera adquirir 
un reloj despertador tradicional. 
Tu cerebro asocia la ausencia 
del móvil con descanso 
profundo, mejorando la calidad 
del sueño de forma natural.

Día de foco i�te��o
En jornadas donde necesitas 
máxima concentración, repite el 
ritual 2-3 veces: por la mañana 
al despertar, a media tarde 
antes de la última tarea 
importante, y por la noche 
antes de desconectar.

Cada repetición refuerza tu 
intención de mantener el foco. 
Puedes ajustar la frase de 
intención en cada ciclo: "Foco 
para esta mañana", "Energía 
para la tarde", "Calma para 
cerrar el día".

Ver�ió� e�critorio de 
trabajo
Adapta el ritual a tu ordenador: 
cierra todas las pestañas 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 respiración y la intención se 
mantienen iguales. En el paso 
de limpieza, elimina un 
marcador que no uses, cierra 
aplicaciones en segundo plano 
o vacía la papelera de reciclaje.

Experimenta con estas variantes durante dos semanas para descubrir cuál se adapta mejor a tu ritmo de vida. 
Puedes combinarlas: modo noche entre semana y día 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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Errore� co�u�e� y có�o corregirlo�
Incluso en un ritual de 60 segundos pueden aparecer obstáculos. Aquí están los errores más frecuentes y sus 
soluciones prácticas.

Error: �acer el ritual 
�ira�do el �óvil
Si mantienes el móvil en tu 
campo visual durante la 
respiración, tu atención se 
dividirá automáticamente. 
Solución: colócalo siempre boca 
abajo o en un cajón durante los 
primeros 45 segundos del ritual.

Error: li�pieza 
de�a�iado a�bicio�a
Intentar eliminar 10 aplicaciones 
o reorganizar todo el móvil rompe 
el ritmo del minuto. Solución: 
limítate a una sola acción 
pequeña. 1 app, 1 carpeta, 1 gesto. 
La constancia diaria suma más 
que la intensidad ocasional.

Error: volver a 
�otificacio�e� 
i��ediata�e�te
Si desactivas el modo avión y 
abres redes sociales en 5 
segundos, el ritual pierde su 
efecto. Solución: tras sellar, 
espera al menos 30 segundos 
antes de abrir cualquier app. 
Respira una vez más si sientes el 
impulso.

Se�ale� de que lo e�tá� �acie�do 
bie�

Notas una pequeña pausa mental antes de coger el 
móvil

Reduces el número de aplicaciones visibles en tu 
pantalla principal

Te resulta más fácil identificar qué apps realmente 
necesitas

Experimentas menos ansiedad al ver notificaciones 
pendientes

Aju�te� �egú� tu experie�cia
Si la respiración 4-4-6 te resulta incómoda, prueba 3-
3-5 o 5-5-7. Si la frase "silencio y claridad" no resuena 
contigo, cámbiala por algo más personal.

El ritual es una estructura flexible, no una norma 
rígida. Adáptalo sin perder la esencia: pausa, 
respiración, intención, limpieza mínima.
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La cie�cia detrá� del �i�uto
Aunque este ritual no pretende ser una solución médica, cada elemento tiene una base en el funcionamiento 
natural de nuestra atención y nuestro sistema nervioso. Comprender por qué funciona te ayudará a confiar en el 
proceso.

Modo avió� y de�co�exió� fí�ica
El simple acto de colocar el móvil boca abajo reduce 
la carga cognitiva. Tu cerebro deja de anticipar 
notificaciones, liberando recursos mentales para el 
momento presente. Es un gesto simbólico que 
comunica a tu mente: "ahora no".

Re�piració� 4-4-6
La exhalación más larga que la inhalación activa el 
nervio vago, responsable de la respuesta de 
relajación. No es magia ni pseudociencia: es 
fisiología básica. Tres ciclos son suficientes para 
notar un cambio en tu estado interno.

Fra�e de i�te�ció�
Verbalizar una intención activa tu córtex prefrontal, 
la zona del cerebro asociada con el autocontrol y la 
planificación. Una frase breve y repetida crea un 
ancla mental que puedes invocar durante el día 
cuando sientas dispersión.

Li�pieza �í�i�a
Eliminar un elemento digital crea una sensación de 
control inmediato. Tu cerebro recibe feedback 
positivo: "he actuado sobre mi entorno". Esta 
microacción fortalece la sensación de agencia 
frente a la tecnología.

El ritual funciona porque combina elementos físicos (respiración, gesto con el móvil), cognitivos (intención 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 relación con las pantallas.
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I�tegració� e� tu ruti�a diaria
Un ritual solo es útil si se convierte en hábito. Aquí tienes estrategias concretas para incorporar este minuto a tu 
día sin esfuerzo adicional.

01

A�cla el ritual a u� �o�e�to exi�te�te
Asocia el minuto de silencio digital con algo que ya 
haces cada día: después de preparar el café por la 
mañana, antes de salir de casa, al llegar a la oficina, o 
justo antes de encender el ordenador. El contexto 
familiar facilita la repetición.

02

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

03

E�pieza co� 3 día� co��ecutivo�
No te propongas hacerlo "todos los días para siempre". 
Comprométete solo con 3 días seguidos. Después, otros 
3. La cadena se construye de a poco, sin presión. Si 
rompes la racha, simplemente vuelve a empezar sin 
culpa.

04

Co�parte tu práctica
Menciona el ritual a alguien cercano o publícalo con la 
etiqueta @ilfabini. El compromiso social aumenta la 
probabilidad de cumplimiento. Además, podrías inspirar 
a otros a probarlo.

Primera hora de la mañana

Media mañana (10-11h)

Después de comer

Media tarde (16-17h)

Antes de dormir

0 30 60 90

Según la experiencia de quienes practican rituales similares, los momentos de mayor efectividad son la primera 
hora tras despertar y la última 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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Sile�cio breve, foco largo
Este minuto de silencio digital no es una solución mágica ni un atajo. Es una herramienta sencilla para recordarte 
que tú decides cuándo y cómo interactúas con la tecnología. Un pequeño gesto de autonomía en medio del ruido 
constante de notificaciones, mensajes y estímulos.

Con la práctica regular, notarás cambios sutiles: una pausa antes de revisar el móvil al despertar, menos ansiedad 
frente a las notificaciones, mayor claridad sobre qué aplicaciones realmente necesitas. No es transformación 
radical, es evolución gradual.

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

1
Mi�uto

Es todo lo que necesitas para 
recuperar tu centro digital

60
Segu�do�

De inversión diaria para ganar horas 
de foco semanal

3
App� e�e�ciale�

En tu primera fila: menos opciones, 
más claridad

Próxi�o� pa�o�

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

Recuerda: este material es una guía de bienestar personal basada en micro-hábitos digitales. No sustituye el 
acompañamiento de profesionales de la salud mental si experimentas dificultades significativas con el uso de 
tecnología o tu bienestar emocional.

Nota legal: Esta guía tiene propósitos informativos y educativos. El uso de estas prácticas es 
responsabilidad exclusiva del usuario. Fabini no se hace responsable de los resultados individuales ni 
garantiza efectos específicos.
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