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UN POGO DE MI...

Hola hola, me presento: soy Maria Caro. Soy Mama,
Emprendedora, Health Coach y Entrenadora Certificada,
con mas de 10 anos de experiencia en el area de la
nutricion, alimentacion consciente, alimentacion
emocional, entrenamiento y estilo de vida saludable. No
menos importante, amo seguir a Jesls y que El sea el
centro de mi vida y mis proyectos. Con mis asesorias y
programas he ayudado a mas de 2500 personas en ese
proceso de cambio y transformacion, cuyo resultado es el
bienestar y la salud que todos merecemos.



BIENVENIDA

B Se que no llegaste aqui por
( casualidad. Llegaste porque tu
"alma, tu mente y tu cuerpo
estan pidiendo pausa, orden y
direccion.
Como Health Coach, quiero
.- @ decirte con amor que: no es
- normal vivir en constante
. estimulacién, comparacién vy
"~ alerta. Dios no nos cred para
vivir aceleradas, sino guiadas y
en calma.
Mi propdsito con este reto es
que puedas romper la
[ dependencia a las redes
sociales, restaurar tu sistema
nervioso y poder escuchar la
voz de Dios sin interferencias.

Con Amor...Maria Caro
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01¢POR QUE UN DETOX DIGITAL?

Hacer un detox digital es
una invitacion a recuperar

la calma interior, la claridad

mental y la presencia
consciente que muchas
veces se pierde en medio
del exceso de estimulos.

Al reducir el uso de redes
sociales, el sistema
nervioso puede salir del
estado constante de alerta
y volver a un equilibrio
donde el cuerpo descansa,
la mente se ordenay las
emociones se regulan,

permitiendo que el cortisol

disminuya y que la energia
vuelva de forma natural.

Este espacio de quietud
favorece un sueno mas
profundo, una mayor
capacidad de
concentracion y una
conexion mas genuina con
uno mismo y con los
demas, pero sobre todo
abre lugar para que Dios
vuelva a ocupar el centro,
ya que en el silencio y el
descanso el corazon se
vuelve mas sensible a su
voz, se fortalece la
confianzay se renueva la
paz que no depende de lo
externo, sino de vivir
alineados con el diseno
original de una vida guiada
con proposito, dominio
propio y presencia.






Activacion constante del sistema nervioso simpatico

El uso excesivo de las redes sociales activa
constantemente el sistema nervioso simpatico porque
el cerebro no distingue entre una amenaza real y un
estimulo digital, interpretando cada notificacion,
mensaje, imagen impactante o scroll infinito como una
senal de alerta o urgencia que exige atencion
inmediata. Algunas consecuencias fisicas: Tension
muscular, fatiga, irritabilidad, dificultad para relajarse.
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CORTISOL

Cortisol elevado: el estrés que no se apaga

El cortisol es la hormona del estrés. El problema no es
que se libere, sino que no baja de la forma adecuada.

La exposicion continua a redes sociales genera micro
activaciones repetidas del sistema de “huida o lucha”,
elevando de forma sostenida la liberacion de adrenalina
y cortisol, lo que mantiene al cuerpo en un estado de
hipervigilancia, tension interna y estrés cronico sin
permitir el retorno adecuado al sistema nervioso
parasimpatico, encargado del descanso y |la
recuperacion. Efectos del cortisol elevado: Inflamacién,
ansiedad, aumento de grasa abdominal, alteraciones
hormonales, cansancio constante.
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Dopamina: el circuito de la adiccion

Cada “like”, video, tiempo de scrolling, libera
dopamina. El cerebro comienza a necesitar mas
estimulo para sentir placer. El mecanismo de
recompensa variable propio de las redes sociales
mantiene al cerebro en anticipacidon constante,
reforzando la busqueda de estimulo a través de la
dopamina y dificultando la desconexion.
Consecuencias: Pérdida de enfoque, aburrimiento con
lo simple, dificultad para disfrutar el presente,
necesidad de scrolling constante.
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Alteracion del suefo

El suefio es un proceso biologico profundamente
regulado por ritmos hormonales y neurologicos que
dependen de la oscuridad, el silencio y la disminucion
de estimulos. Cuando usamos redes sociales hasta altas
horas de la noche, interrumpimos este diseno natural
de varias maneras. En primer lugar, la luz azul emitida
por pantallas inhibe la produccion de melatonina, la
hormona encargada de inducir el suefo profundo.
Aunque la persona se sienta cansada, su cerebro recibe
el mensaje de que “aun es de dia”, retrasando el inicio
del descanso real y fragmentando los ciclos de sueio
Ademas de la luz, el contenido que consumimos juega
un rol clave. Esto mantiene al cerebro activo, en estado
de alerta, dificultando la transicion al sistema nervioso
parasimpatico, que es el que permite relajarse y dormir.
Como resultado, muchas personas se duermen tarde, se
despiertan durante la noche o sienten que duermen
pero no descansan.

Nahia (abed)



Comparacion, ansiedad e identidad

El consumo excesivo de redes sociales expone
constantemente a las personas a versiones editadas,
filtradas y cuidadosamente seleccionadas de la vida
de otros, lo que genera una percepcion distorsionada
de la realidad y activa de forma casi automatica la
comparacion. El cerebro, al recibir estas imagenes de
éxito, cuerpos “perfectos” o estilos de vida
idealizados, tiende a evaluarse en contraste,
provocando una  sensacion  persistente de
insuficiencia, aun cuando esa comparaciéon no sea
consciente. Este proceso activa el sistema nervioso
simpatico, elevando el estres y alimentando la
ansiedad, ya que el cerebro interpreta la comparacion
como una amenaza a la pertenencia y al valor
personal.

A nivel emocional, la comparacion constante debilita
la autoestima y fomenta una autoexigencia silenciosa
que nunca se satisface, porque siempre habra alguien
que parezca estar “mejor’. Esto puede generar
ansiedad anticipatoria, miedo a no ser suficiente y una
necesidad constante de validacion externa a traveés de
likes, comentarios o aprobacion digital. Con el tiempo,
la identidad comienza a construirse desde lo que se
muestra y se recibe del entorno digital, en lugar de
basarse en valores internos, proposito y autenticidad,
provocando una desconexion de Qquién se es

realmente.
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Impacto en la forma de comer

El exceso de redes sociales no solo afecta tu mente y
tus emociones; impacta directamente tu forma de
comer, tus decisiones alimentarias y tu relacion con la
comida. Y muchas veces lo hace de manera silenciosa.
Cuando comes mirando el celular: No percibes
sefales de hambre ni saciedad, comes mas rapido,
comes mas cantidad sin notarlo. El cerebro esta
enfocado en el estimulo visual, no en el cuerpo.

Ademas de eso, distorsiona tu percepcion de la
alimentacion, en redes ves: “Lo que deberia comer”,
dietas personales volviendose altamente generales,
cuerpos perfectos, y eso no se traduce a
sobrepensamiento, culpa al comer, restriccion o el
popular todo o nada.

La Palabra nos recuerda que todo nos es licito, pero
no todo conviene (1 Corintios 6:12).

Las redes no son malas en si, pero cuando dominan:
Afectan tu cuerpo, alteran tu relacion con la comida,
desordenan tus habitos y Dios desea orden, paz y
dominio propio, tambien en como comes.
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El descanso no es pasividad, es

confianza en Dios.
Desde el inicio, Dios establecid
el descanso como parte

esencial del disefio humano, no

COMOo una opcion secundaria,
sino como una expresion de
orden, obediencia y confianza.
El descanso espiritual no
significa dejar de hacer, sino
dejar de depender del propio
esfuerzo para sostenerlo todo,
reconociendo que Dios sigue
obrando aun cuando nosotros
paramos. En un mundo que
glorifica la productividad
constante, el silencio y el
descanso se convierten en
actos contraculturales que
declaran: Dios es Dios, y yo no
lo soy.

FUNDAMENTO ESPIRITUAL DEL
DESCANSO Y EL SILENGIO

No es casualidad que Dios
no siempre se manifieste
en el ruido o la agitacion,
sino en la quietud. El
exceso de estimulos
externos, como el uso
constante de redes
sociales, no solo agota el
cuerpo y la mente, sino que
entorpece la sensibilidad
espiritual, porque una
mente saturada tiene
dificultad para discernir la
voz de Dios. El silencio, en
cambio, permite que el
sistema nervioso se calme
y la mente encuentre
espacio para Dios.
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JESUS MISMO
MODELO UNA VIDA
DE DESGANSO
INTENGIONAL Y
SILENGIO
CONSGIENTE.

Aun en medio de multitudes,
demandas y necesidades
urgentes, El se apartaba para
orar, descansar y estar a solas
con el Padre. Este habito era
su fuente de fortaleza. El
descanso, desde una
perspectiva espiritual, es un
acto de fe que reconoce que
la provision, la direccion y la
identidad no provienen del
hacer constante, sino de la
comunidén con Dios.

El silencio también confronta,
porque al callar el ruido
externo, emergen
pensamientos, emociones y
heridas que habian sido
anestesiadas por la distraccion
y estimulacion.

Sin embargo, este proceso es
sanador, ya que Dios utiliza el
silencio para traer orden
interior, restaurar el almay
renovar la mente. Cuando
elegimos detenernos, no
perdemos tiempo;
recuperamos el orden de
nuestra vida.

mﬂ thﬂ/cflﬂl@ U



04 INSTRUCCIONES
GENERALES DEL RETO

SILENGIAR NOTIFIGAGIONES NO ESENGIALES
Reducir las interrupciones constantes permite que el sistema
nervioso descanse y que tu atencion vuelva a estar presente en
lo que realmente importa, en lugar de reaccionar a cada estimulo
externo.

ESTABLEGER HORARIOS CLAROS DE USO

Definir momentos especificos para usar redes ayuda a recuperar
el dominio sobre el tiempo y evita el uso impulsivo, favoreciendo
una relacion mas consciente y saludable con la tecnologia.

PRIORIZAR SILENCIO, ORACION Y PRESENCIA
Crear espacios intencionales de silencio y conexion con Dios
facilita la calma interior y fortalece la sensibilidad espiritual,
recordandonos que no todo necesita ruido para tener valor.

REGISTRAR EMOCIONES Y PENSAMIENTOS
Escribir lo que sientes y piensas durante el proceso te permite
observar patrones, tomar conciencia de como las redes influyen
en tu estado emocional y acompanarte con mayor compasion.

NO BUSCAR PERFECCION, SINO CONCIENCIA

Este reto no se trata de cumplir reglas estrictas, sino de
aprender a mirarte con honestidad, permitiendo que cada
experiencia te guie hacia cambios sostenibles y reales.

abiaCatOG
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nln 1 NO SE PUEDE GAMBIAR LO QUE NO SE RECONOGE

Enfoque del dia

Este primer dia no es para cambiar habitos, sino para observar
con honestidad. Muchas personas subestiman el impacto real
que las redes tienen en su estado emocional y espiritual. La
conciencia es el primer paso para desactivar este patron. Asi
que hoy mantenlo todo igual pero abre tus 0jos.

Importante entender

Cada vez que tomas el celular sin intencion, tu cerebro entra
en un ciclo de: Estimulo-Respuesta-Micro liberacion de
dopamina. Este ciclo repetido muchas veces al dia, agota tu
capacidad de concentracion y te vuelve mas reactiva
emocionalmente.

Actividades

e Revisa el tiempo de uso diario del celular.

e Anota:;Cuando lo usas mas? ;Es lo ultimo que miras antes
de dormir? ;Es lo primero que miras al despertar? ;Tomo
mi celular y entro a redes incluso sin recibir
notificaciones?

e |ee Salmos 46.

Preguntas de Reflexion

e ;Que estoy evitando sentir cuando entro a redes?
e ;Qué parte de mi necesita mas atencion hoy?

e ;Qué emociones busco calmar con el celular?

e ;Qué ruido necesito silenciar?
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nl n 2 NO TODO LO QUE SUENR MERECE TU ATENCION
Enfoque del dia

Hoy comenzamos a reducir estimulos externos para darle
descanso real al sistema nervioso.

Las notificaciones constantes mantienen el cerebro en estado
de alerta, elevando el cortisol.

Importante entender

El cerebro interpreta cada notificacion e incluso cada toma
del celular aun sin notificacion como una posible urgencia.
Esto genera: Micro pics de estrés, dificultad para relajarse,
ansiedad anticipatoria.

Actividades

e Evitatomar el celulary entrar a redes de forma automatica.

e Silencia notificaciones no esenciales.

e Elimina apps que no utilices.

e Silencia cuentas que no deseas eliminar pero que estan
generando una emocion que no te favorece en este
momento.

e Dedica 10 minutos a estar en silencio (sin musica, sin
celular) En tu casa, en un parque, una plaza.

e Lee Salmos 4.

e Evita ver redes al menos una hora antes de dormir.

Preguntas de Reflexion

e ;Qué siento cuando estoy en silencio?

e ;Qué pensamientos aparecen mientras estoy en el
silencio?

e ;Me costd desprenderme?
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DI n 3 ORDENAR EL TIEMPO...EL DESORDEN DIGITAL REFLEJA

DESORDEN INTERIOR
Enfoque del dia

El uso sin limites de redes rompe la estructura interna. Hoy
trabajamos el dominio propio, un fruto del Espiritu Santo.
Suelta el piloto automatico.

Importante entender

Cuando no hay horarios claros:

e Aumenta la impulsividad.

e Disminuye la atencion plena.

e Elcerebro se acostumbraarecompensas inmediatas.
Es hora de ordenar el tiempo restaurar el liderazgo interno.

Actividades

e No utilices tus redes a primera hora del dia. Utilizalas al
menos 2 horas después de despertar.

e Define 3 horarios especificos para ver tus redes. Ejemplo:
lpm-3pm-6pm y se consciente del tiempo que tardas
sumergida.

e Evita ver redes y pantallas al menos 2 horas antes de
dormir.

e Dedica 10 minutos a estar en silencio (sin musica, sin
celular) En tu casa, en un parque, una plaza.

e |ee Proverbios 4:23 y escribe lo que mas te hablo.

Preguntas de Reflexion

e ;Qué cambia cuando empiezo el dia con intencion?

e ;COomo me senti estableciendo horarios de uso de mis
redes?

e ;Mejord mi concentracion y mi productividad?
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nl n 4 RECONSTRUIR EL ENFOQUE...VOLVER A HABITAR EL
PRESENTE

Enfoque del dia

Hoy entrenamos la presencia consciente, algo que las redes
deterioran profundamente. La hiperestimulacion fragmenta la
atencion y nos vuelve incapaces de disfrutar lo simple.

Importante entender

Cuando el cerebro recibe demasiados estimulos:
e Se fatiga
e Pierde capacidad de enfoque profundo
e Busca distraccion constante

El silencio restaura la claridad mental.

Actividades

e No utilices tus redes a primera hora del dia. Utilizalas al
menos 2 horas después de despertar.

e Define 3 horarios especificos para ver tus redes. Ejemplo:
lpm-3pm-6pm y se consciente del tiempo que tardas
sumergida.

e Evita ver redes y pantallas al menos 2 horas antes de
dormir.

e Dedica 10 minutos a estar en silencio (sin musica, sin
celular) En tu casa, en un parque, una plaza. Utiliza el
crondémetro de ser necesario.

e Actividad consciente: Escoge una actividad, puede ser
caminar despues de almorzar, leer tu biblia o un libro,
escribir como te sientes, colorear. Lee Salmos 62

e QOracion de presencia: “Aqui estoy, Senor” te la dejo en un
anexo.
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Preguntas de Reflexion

e ;Qué descubri en el silencio?

e ;Qué estaba pasando dentro de mi durante mi tiempo
sin distracciones y actividad consciente?

e ;,COmo senti que transcurrio mi dia?.

n I n 5 SANAR LA COMPARACION...RECUERDR QUE TE ROBA
IDENTIDAD

Enfoque del dia

Las redes distorsionan la percepcion de la realidad y generan
insatisfaccion constante.
Hoy trabajamos la identidad.

Importante entender

La comparacion activa:

e Ansiedad

e Baja autoestima

e Autoexigencia excesiva
El cerebro no distingue realidad de ficciéon cuando se expone
constantemente a imagenes idealizadas.

Actividades

e |ncorpora las actividades del dia anterior y ahade las
siguientes.

e Deja de seguir cuentas que muestren vidas perfectas vy
cuerpos perfectos, date un descanso.

e |ee Salmos 139.
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Preguntas de Reflexion

e ;En qué areas me comparo?
e ;Que emociones experimento luego de compararme?

nl n B RESTAURAR EL SUENO...NO NORMALICES EL DORMIR POCO

Enfoque del dia

El uso nocturno del celular bloguea la melatonina y mantiene
el cerebro activo, impidiendo descanso profundo.

Importante entender

Dormir mal afecta:

e Hormonas

e Estado de animo

e Capacidad espiritual de discernimiento
El descanso restaura cuerpo y alma.

Actividades

e |ncorpora las actividades del dia anterior y anhade las
siguientes.
e QOracion de entrega. La enuentras en el anexo

Preguntas de Reflexion

e ;Qué cambid en mi descanso los diias anteriores?
e ;Qué pensamientos pude soltar?
e ;Helogrado estar mas presente en el aqui y ahora?



|]| n 7 COMPROMISO Y PROPOSITO...VIVIR CON INTENCION
Enfoque del dia

Hoy no volvemos atras, avanzamos con sabiduria. El cerebro
necesita acuerdos claros y estructura para sostener cambios.

Importante entender

A nivel neuroldgico, el cerebro funciona a traves de patrones
y habitos: todo lo que se repite con claridad se convierte en
una ruta conocida que requiere menos esfuerzo mental.
Cuando intentamos cambiar sin estructura —sin limites
definidos, sin horarios, sin decisiones previas— el cerebro
entra en confusion, aumenta la carga cognitiva y, como
mecanismo de proteccion, tiende a volver a lo conocido,
aungue eso no sea lo mas saludable.

Los acuerdos claros actuan como una guia externa que
reduce la toma constante de decisiones, disminuye el estrées y
le da al sistema nervioso una sensacion de orden vy
previsibilidad, lo que facilita que el cuerpo salga del estado
de alerta y se mantenga en calma.

Actividades

e Escribe tu acuerdo consciente con las redes y disefia una
estructura. Toma en cuenta las actividades que se
acomodan a tu contexto de vida segun las mencionadas en
los dias anteriores y sostenlas a largo plazo.

Preguntas de Reflexion

e ;Qué aprendide mi?
e ;COmo quiero vivir a partir de ahora?
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06 ANEX0-1

Aqui estoy, Sefnor Jesus.
Me presento delante de ti
tal como soy, con mis
habitos, mis dependencias,
mis pensamientos y mis
luchas.

Hoy reconozco que muchas
veces he perdido el control
y el dominio propio
buscado en mi teléfonoy
en las redes sociales lo que
solo tu puedes dar: paz,
descanso, validaciony
direccion. Te entrego esta
dependencia, este impulso
constante de estar
tomando mi teléfono, de
estar conectada, este ruido
que me distrae y me aleja
incluso de tu presencia.

Oracion-Aqui Esioy

Te pido que tomes mi
atencion, mi tiempo y mi
mente, y los ordenes
conforme a tu voluntad.
Enséname a vivir con
dominio propio, a elegir el
silencio, a descansarentiy
a usar la tecnologia con
sabiduria, no como refugio
ni como escape. Llena los
espacios que hoy decido
vaciar, y reemplaza la
ansiedad por tu paz, el
ruido por tu vozy la
distraccion por propaosito.
Aqui estoy Senor,
confiando en que tu
sostienes mi vida aun
cuando suelto el control.
Ameén.
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ANENXO-2

Senor, hoy vengo delante
de ti para entregarte lo que
inquieta mi corazon. Te
entrego esta ansiedad que
me acompana, esta
necesidad constante de
estar pendiente de todo lo
que pasa, de no quedarme
fuera, de no perderme
nada.

Hoy decido confiar en ti. Te
entrego el impulso de
revisar, de comparar, de
estar siempre conectada.
Te entrego el temor a
desconectarmey la
sensacion de que algo
importante puede pasar sin
mi. Ayudame a descansar
en la certeza de que nada
verdaderamente esencial
se me escapa cuando

Oracion de Enirega

camino contigo, y que tu
sostienes mi vida aun
cuando suelto el control.
Lléname de tu paz,
enséfame a vivir con
calma, con presenciay con
confianza. Que mi corazon
aprenda a descansar en ti
mas que en cualquier
estimulo externo, y que mi
atencion vuelva a estar
alineada con lo que edifica,
sanay da vida.

En tus manos dejo mi
ansiedad y mi necesidad de
estar siempre conectada.
En el nombre de
Jesus...Amen.

ma Qu'/ﬂ/C/ﬂ/Qw@ 0



A AW e

ANEXD-3 Algunas Ciias Biblicas

“Porque Dios no nos ha dado
espiritu de cobardia, sino de
poder, amor y dominio propio”
(2 Timoteo 1.7).

“Echando toda vuestra
ansiedad sobre El, porque El
tiene cuidado de vosotros” (1
Pedro 5:7).

“Todas las cosas me son licitas,
mas no todas convienen; todas
las cosas me son licitas, mas yo
no me dejaré dominar de
ninguna.” (1 Corintios 6:12 ).

“Porque somos hechura suya,
creados en Cristo Jesus para
buenas obras, las cuales Dios
prepard de antemano para que
anduviésemos en ellas.”
(Efesios 2:10).

“En paz me acostare, y
asimismo dormire; Porque solo
td, Jehova, me haces vivir
confiado.” (Salmos 4:8)

para cuando tus emociones
quieren gobernarte, cuando sabes
lo que debes hacer, pero te cuesta
hacerlo, cuando quieres responder
con amor y no con impulso

para cuando te sientes cargada,
ansiosa o preocupada, cuando
llevas mas peso emocional del que
te corresponde e intentas resolver
todo sola.

para cuando necesitas decidir con
sabiduria y dominio propio,
especialmente cuando algo no es
pecado en si, pero puede afectar tu
corazon, tu cuerpo o tu relacion
con dios

para cuando necesitas recordar tu
identidad, proposito y direccion

cuando necesitas paz interiory
descanso, especialmente en
momentos de ansiedad,
sobrecarga mental, insomnio o
cuando tu mente sigue activa por
preocupaciones.
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EL DETOX NO_
TERMINA AQUI

Este reto no fue solo una pausa, fue una puerta
abierta hacia una forma mas consciente de vivir.
Cuidar de ti, de tu salud mental y emocional es
responsabilidad, sabiduria y amor. Tu mente necesita
descanso, tu corazon necesita espacios seguros y tu
alma necesita silencio para volver a alinearse con su
Creador.

Que lo vivido en estos dias no se quede como una
experiencia aislada, sino como el inicio de nuevas
decisiones diarias: decisiones que protejan tu paz,
que honren tus limites y que te permitan vivir con
mayor presencia. No se trata de desconectarte del
mundo, sino de reconectarte contigo misma y con
Dios, de aprender a escuchar lo que tu cuerpo y tu
interior te vienen pidiendo hace tiempo.

Sigue cuidando de ti. Sigue eligiendo espacios de
calma, orden y descanso. Recuerda que una mente
en paz y un corazon atendido son terreno fertil para
una vida mas plena, mas clara y mas alineada con
proposito. Este camino continla, paso a paso, con
conciencia, compasion y presencia.

Dios te bendiga...un fuerte abrazo.
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