
Desconecta para Reconectar: Tu Kit de Supervivencia Digital 
de 7 Días 
En la era digital, nuestros dispositivos se han convertido en una extensión de nosotros 
mismos, manteniéndonos conectados, informados y entretenidos. Sin embargo, esta 
constante conexión puede tener un costo, afectando nuestro bienestar mental, 
nuestras relaciones y nuestra capacidad de concentrarnos en el presente. El uso 
excesivo del teléfono, en particular, se ha asociado con un aumento del estrés, la 
ansiedad y la disminución de la productividad.1 

Este Kit de Supervivencia Digital de 7 días ha sido diseñado por expertos para 
ayudarte a encontrar un equilibrio saludable con la tecnología. A través de un plan 
estructurado, herramientas útiles y recursos inspiradores, te guiaremos en un viaje 
para desconectar del mundo digital y reconectar contigo mismo y con el mundo que 
te rodea. Este kit incluye un plan diario con acciones concretas, ideas para 
personalizar tu espacio digital con wallpapers relajantes y una selección de 
herramientas extra para apoyarte en este proceso. Nuestro objetivo es ofrecerte una 
guía empática y esperanzadora para que la tecnología vuelva a ser una herramienta 
que mejore tu vida, en lugar de controlarla. 

 

Plan de 7 Días para Reconectar Contigo 
Este plan te ofrece una estructura flexible para reducir gradualmente tu dependencia 
digital a lo largo de una semana. Recuerda que puedes adaptar las acciones a tu 
rutina y necesidades específicas. 

1.​ Día de la Conciencia 🧘‍♀️ 
○​ Acción 1: Realiza un seguimiento honesto de tu tiempo de pantalla diario. 

Anota las aplicaciones que más utilizas y los momentos en los que sientes la 
necesidad de revisar tu teléfono. 

○​ Acción 2: Identifica un "disparador" común para el uso excesivo de tu teléfono 
(ej: aburrimiento, ansiedad). Reflexiona sobre una actividad alternativa que 
podrías realizar en su lugar. 

2.​ Día de las Notificaciones Silenciosas 🔇 
○​ Acción 1: Desactiva las notificaciones no esenciales en tu teléfono. Permite 

solo las alertas de personas o aplicaciones realmente importantes. 
○​ Acción 2: Designa un horario específico para revisar tus notificaciones (ej: 

cada dos horas). Evita la tentación de mirar tu teléfono constantemente. 
3.​ Día del Espacio Libre de Pantallas 📵 



○​ Acción 1: Establece zonas libres de tecnología en tu hogar (ej: el dormitorio, la 
mesa del comedor). Guarda tu teléfono fuera de estas áreas. 

○​ Acción 2: Dedica al menos una hora a una actividad completamente 
desconectada, como leer un libro físico, dar un paseo por la naturaleza o 
practicar un hobby. 

4.​ Día de la Conexión Real 🗣️ 
○​ Acción 1: Intenta tener conversaciones significativas cara a cara con tus seres 

queridos sin la presencia de teléfonos. Guarda los dispositivos durante las 
comidas o al pasar tiempo juntos. 

○​ Acción 2: Llama a un amigo o familiar en lugar de enviar un mensaje de texto. 
Disfruta de una conexión más personal y profunda. 

5.​ Día de la Exploración Offline 🗺️ 
○​ Acción 1: Planifica una actividad al aire libre sin depender de tu teléfono para 

la navegación o el entretenimiento. Observa tu entorno y disfruta del 
momento presente.3 

○​ Acción 2: Visita un lugar nuevo en tu ciudad o explora un hobby offline que 
siempre te haya interesado. 

6.​ Día de la Reevaluación Digital 🧐 
○​ Acción 1: Revisa las aplicaciones instaladas en tu teléfono. Elimina aquellas 

que no te aportan valor o que te hacen perder tiempo. 
○​ Acción 2: Organiza las aplicaciones restantes en carpetas para facilitar el 

acceso y reducir la tentación de abrirlas por inercia. Considera mover las 
aplicaciones menos importantes a pantallas secundarias. 

7.​ Día de la Integración Consciente 🔄 
○​ Acción 1: Reflexiona sobre cómo te has sentido durante la semana. Identifica 

los cambios positivos que has experimentado al reducir tu uso digital. 
○​ Acción 2: Establece intenciones claras sobre cómo quieres utilizar la 

tecnología en el futuro. Define límites saludables y prioriza tus actividades 
offline. 

Wallpapers para un Espacio Digital Sereno 
Personaliza tu teléfono con fondos de pantalla que te recuerden la importancia de la 
calma y el bienestar digital. Aquí te presentamos dos ideas con recursos que puedes 
encontrar en bancos de imágenes gratuitos como Unsplash y Canva. 

1.​ Paisaje Minimalista en Tonos Tierra y Azules Suaves: Busca imágenes de 
paisajes naturales con líneas simples y colores relajantes. Un amanecer en la 
playa con tonos azules y arena, o una vista de montañas suaves en tonos tierra 
pueden transmitir paz y tranquilidad.4 Utiliza Canva para añadir un mensaje sutil 



en la parte inferior, como "Respira" o "Momento Presente". 
2.​ Iconografía de Bienestar Digital: Crea un fondo de pantalla minimalista con 

iconos relacionados con el bienestar digital. Puedes utilizar iconos de plantas, un 
teléfono en modo avión 6, un sol naciente o un ojo que simboliza la atención 
plena.16 Utiliza una paleta de colores suaves en tonos pastel o neutros para un 
efecto relajante. Canva ofrece una amplia variedad de iconos y herramientas de 
diseño para crear tu propio wallpaper personalizado. 

 

Herramientas Extra para tu Bienestar Digital 
Estas aplicaciones pueden ayudarte a gestionar el uso de tu teléfono y fomentar 
hábitos digitales más saludables: 

 
Nombre de la App Icono Descripción 

Forest (Un árbol creciendo en un 
círculo) 

Te ayuda a mantenerte 
concentrado. Plantas un árbol 
virtual que crece mientras no 
utilizas tu teléfono. Si lo usas, 
el árbol se marchita. 

Calm (Un loto sobre un fondo azul) Ofrece meditaciones guiadas, 
historias para dormir y música 
relajante para reducir el estrés 
y mejorar el sueño.26 

App Usage (Gráfico de barras que 
muestra el uso de 
aplicaciones) 

Realiza un seguimiento del 
tiempo que pasas en cada 
aplicación, permitiéndote 
identificar patrones de uso y 
establecer límites. 

 

Kit de Emergencia Anti-Uso del Teléfono: 

●​ Hidrátate: Beber un vaso de agua puede ser una distracción saludable y 
ayudarte a pausar el impulso de revisar tu teléfono. 

●​ Estiramientos suaves: Realizar estiramientos sencillos puede ayudarte a liberar 
tensión y cambiar tu foco de atención. 



●​ Conecta con tus sentidos: Presta atención a tu entorno utilizando tus cinco 
sentidos. Observa los detalles, escucha los sonidos, siente las texturas, huele los 
aromas y saborea lo que tengas cerca. 

 

Un Cierre Motivacional 
La tecnología es una herramienta poderosa que puede enriquecer nuestras vidas de 
muchas maneras. Sin embargo, es fundamental recordar que somos nosotros quienes 
debemos controlar la tecnología, y no al revés. Al tomar conciencia de nuestros 
hábitos digitales y establecer límites saludables, podemos recuperar nuestro tiempo, 
nuestra atención y nuestra conexión con lo que realmente importa. 

Te animamos a compartir este kit con tus amigos y familiares para que juntos 
podamos fomentar un uso más consciente y equilibrado de la tecnología. Utiliza el 
hashtag #BienestarDigital en tus redes sociales para unirte a esta comunidad y 
compartir tus experiencias. ¡Desconecta para reconectar y vive una vida más plena y 
presente! 
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