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~ TRUCO
TECNICO #1: ¢ Por qué hacerlo?

HaCkea tu . Los COlOres brillantes de las
DO pa m i na dPPS estan disefados para
generar adiccion y
Convierte el ansiedad.

"Juguete” en
"Herramienta".

+ El cerebro Plerde interés en el
"scroll infinito" si no hay

recompensa visual (color).




TRUCO TECNICO #1: Hackea tu Dopamina

Convierte el "Juguete” en "Herramienta".

Configuracion Rapida (Hagalo ahora):

» ) iPhone (iOS): Ajustes > Accesibilidad > Pantalla > Filtros de
color > Escala de Grises. (Tip Pro: Activa el "Atajo de
accesibilidad" para encenderlo con 3 clics).

* . Android: Ajustes > Bienestar Digital > Modo Descanso >
Escala de Grises.



TRUCO TECNICO #1: Hackea tu Dopamina

Convierte el "Juguete" en "Herramienta".

Uselo 24 horas
y recupere €|
control de su

atencion.




TRUCO TECNICO #2: La

Estacion de Carga
Ingenieria del Suefo para la familia

El Problema Técnico:

« Cargador en la mesa de
noche = Vamping (uso
de pantallas que roba
horas de suefo).

Laluz azul y las
notificaciones interrumpen
la melatonina

necesaria para
descansar.



TRUCO TECNICO #2: La Estacidn de Carga

Ingenieria del Suefo para la familia

La Regla de Oro:

Zona de Carga Centralizada: Los cargadores viven en la sala o la
cocina.

e Hora Limite: Alas 9:00 PM (o la hora que decidan), todos los
dispositivos van a la estacion.
 Sin Excepciones: Aplica para hijos... jy para padres!

 Resultado: Dormitorio exclusivo para descansar = Mente
despejada al amanecer.



BONUS
TIP DE SEGURIDAD:

El "Modo Fantasma”
Cierra la puerta a los
extranos en videojuegos.

El Riesgo Oculto:

e Plataformas como Roblox o
Free Fire no son solo juegos;

; \ | son redes sociales
\ disfrazadas.

 Los juegos online incluyen
chats de voz y texto abiertos
por defecto.

 Es la via principal de contacto

para Ciberacoso y Grooming.



Vamos a cerrar esa puerta hoy mismo!

El proceso es idéntico en casi todos los juegos.
Tomemos Roblox como ejemplo

Busquen la seccion
'‘Configuracion de

Abran la aplicacion Busquen el ~ ' '

P y que Entren a la pestafia CEMEEED, VIt
vayan a los 3 puntos engranaje de Privacidad preguntas como: ¢ Quién
(Mas) en la esquina. Configuracion. ' puede enviarme mensajes?

¢ Quién puede chatear
conmigo?




Conclusion:




