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“La verdadera  libertad  digital no consiste  en  
estar  menos  conectado ; consiste  en  que  
ninguna  pantalla  tenga  el poder  de decidir  
cómo  te  sientes .”

Roberto Machado
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01. ¿Quién controla mis emociones cuando estoy 
conectado?

02. Los cinco secuestradores de la calma digital.

03. Las cinco competencias de una mente 
digitalmente inteligente.

04. Método C.A.L.M.A.: la herramienta para 
responder y no reaccionar.

05. Mi pacto con la calma: compromisos para 
vivir conectado sin desconectarme de mí.
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02.

01.
Identificar los factores digitales que 
influyen en las emociones y el 
bienestar.

Fortalecer competencias para 
gestionar las emociones en entornos 
digitales.

Aplicar estrategias prácticas para 
mantener la calma y el equilibrio al 
utilizar la tecnología.













• Inteligencia Emocional – Daniel Goleman  https://lix.li/vb1h1Q

• Focus: Desarrollar la atención para alcanzar la excelencia – Daniel 
Goleman https://lix.li/51hPhm

• Minimalismo Digital – Cal Newport https://lix.li/z8WlR

•   Hábitos atómicos – James Clear https://lix.li/PyqB

•   Cómo romper con tu cellular – Catherine Price https://lix.li/7WojZp

•  Mindfulness para principiantes – Jon Kabat-Zinn https://lix.li/H8jeYv
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