
NECESITAS UN
DOPAMINE DETOX



L A  D O P A M I N A  E N  E L
C E R E B R O  A D O L E S C E N T E
A C T Ú A  C O M O  U N  M O T O R

I N T E N S O  D E  B Ú S Q U E D A  D E
R E C O M P E N S A S

 R I E S G O S  D E  L A  S O B R E E S T I MM U L A C I Ó N :
F A L T A  D E  M O T I V A C I Ó N ,  A T E N C I Ó N

F R A G M E N T A D A ,  A N S I E D A D  Y  A B U R R I M I E N T O
C O N S T A N T E



 ¿ T E  P A S A  E S T O ?

CONSISTE EN REDUCIR TEMPORALMENTE LA
SOBREESTIMULACIÓN DE ACTIVIDADES DE

GRATIFICACIÓN INSTANTÁNEA 

NECESITAS UN DOPAMINE DETOX



 E L  D E T O X  AY U D A  A  E L I M I N A R  L A
C O N D U C T A  C O M P U L S I V A  D E

G R A T I F I C A C I Ó N  I N M E D I A T A ,  L O  Q U E
R E D U C E  L A  A N S I E D A D  Y  M E J O R A  T U

C A P A C I D A D  D E  E N F O C A R T E  E N
T A R E A S  P R O F U N D A S  Y

S I G N I F I C A T I V A S  ( T R A B A J O ,  E S T U D I O ,
L E C T U R A )

3



 E L  AY U N O  D E  D O P A M I N A  T E
P E R M I T E  T O M A R  D I S T A N C I A  D E

E S T O S  C O M P O R T A M I E N T O S
C O M P U L S I V O S ,  D Á N D O T E

P E R S P E C T I V A  P A R A  E V A L U A R
C Ó M O  E S T A S  A C T I V I D A D E S  E S T Á N

I N T E R F I R I E N D O  C O N  T U S  M E T A S  Y
F E L I C I D A D

R O M P E R  E L  C I C L O  D E  A D I C C I O N E S
C O N D U C T U A L E S



L A  D O P A M O N A  E S  U N
N E U R O T R A S M I S O R  E S E N C I A L  P A R A

E L  M O V I M I E N T O ,  E L  D E T O X  D E
D O P A M I N A  N O  L A  E L I M I N A .  S O L O

D I S M I N U Y E  L A  S O B R E E X P O C I S I O N  A
E S T I M U L O S  D E  G R A T I F I C A C I O N

I N S T A N T A N E A  

L A  D O P A M O N A  E S  U N
N E U R O T R A S M I S O R  E S E N C I A L  P A R A

E L  M O V I M I E N T O ,  E L  D E T O X  D E
D O P A M I N A  N O  L A  E L I M I N A .  S O L O

D I S M I N U Y E  L A  S O B R E E X P O C I S I O N  A
E S T I M U L O S  D E  G R A T I F I C A C I O N

I N S T A N T A N E A  



 N O  E S  E L I M I N A R  L A  Q U Í M I C A ,
E S  C A M B I A R  E L  E N T O R N O  P A R A
R E C U P E R A R  L A  D I S C I P L I N A ,  L A

A T E N C I Ó N  Y  E L  C O N T R O L  D E  T U S
I M P U L S O S .  E S  S I L E N C I A R  E L

R U I D O  P A R A  V O L V E R  A  E S C U C H A R
T U  P R O P I A  V O L U N T A D .  



No tiene que ser perfecto, solo tiene que
ser real. Si sientes que necesitas un

respiro del ruido digital, comparte este
post en tus historias como una señal

para que otros también se den permiso de
desconectar.
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