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r I Yomds Orellana (24), creador
de contenido chileno, cuenta
que conoci6 el “modo mon-

je” a través de TikTok.

“Un influencer estadounidense
contaba cémo en su buisqueda por
emprender y aumentar su producti-
vidad, aplicé el modo monje”, cuen-
taOrellana. Asf, a fines del afo pasa-
do, el joven sigui6 sus pasos.

“El proponfa un desafio de 21 dfas
para desarrollar tres hdbitos no ne-
gociables, es decir, emular la disci-
plina que tienen los monjes y enfo-
carte en lograr objetivos. Los mfos
fueron el journaling (escribir refle-
xiones o pensamientos en un dia-
rio), hacer ejercicio y retomar el hd-
bito de la lectura”, relata el joven,
quien documentd su proceso en su
perfil de TikTok @eltomorellana.

En la era de la hiperconexién, jo-
venes en distintos pafses estan recu-
rriendo a la préactica “del modo
monje” para poner freno a las dis-
tracciones digitales y priorizar me-
tas personales o profesionales.

“En mi caso, me hizo sentido por-
que yo justamente sentia que estaba
demasiado consumido por las redes
sociales, perdiendo el norte, descon-
centrado, y esto lo que plantea es
volver a tomar el control de nuestra
vida y fomentar la disciplina, como
los monjes”, comenta.

Aunque se aplica de distintas for-
mas, el modo monje se trata de un
periodo —puede durar semanas o
meses— en el que una persona se
propone eliminar o reducir distrac-
ciones, entre ellas las asociadas a la
vida digital, para enfocarse en obje-
tivos especificos, como armar un
proyecto o crear ciertos habitos.

Puede implicar limitar redes so-
ciales, evitar salidas, hacer medita-
ciones y establecer rutinas saluda-
bles, como hacer ejercicio y dormir
lo suficiente cada noche.

En TikTok, el hashtag #monkmode
(modo monje) supera los 73 millo-
nes de visualizaciones, casi el doble
que a inicios de afio, segun cifras re-
cogidas por medios internacionales.

Guias y testimonios

En esa red social se pueden ver
cuentas de jévenes chilenos que, al
igual que Orellana, documentan c6-
mo llegaron a la estrategia, cémo la
aplican y sus resultados.

En Instagram y YouTube, creado-
res de contenido publican gufas y
técnicas para sumarse.

Elsocidlogo Emilio Torres, acadé-
mico de la Universidad Central, ex-
plica que esta préctica se observa
principalmente en personas de en-
tre 20 y 30 afios, parte de la llamada
generacién Z y de los millennials.

“Muchos son nativos digitales,
criados en una cultura de alta cone-
Xién y consumo, que son conscien-
tes de las ventajas y desventajas de
ese estilo de vida”, sefiala Torres.

Y afade: “Son generaciones que
han vivido en un mundo muy acele-
rado, con el burnout como enferme-
dad de los tiempos, y que parecen
sopesar los beneficios versus los
costos del exceso de conexién y de

Una clave del "modo monje” es
reemplazar el tiempo en dispositivos
méviles por actividades que lleven a
alcanzar una meta personal, como
retomar el habito de leer.
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Tendencia gana terreno en redes sociales y ya se practica en Chile

“Modo monie”: la féormula

de los jovenes para frenar la
hiperconexion y ser productivos

La estrategia, popular entre personas de la generacién Z y millennials, implica rutinas estrictas, aislamiento,
ademds delimitar redes sociales. El objetivo es reducir las distracciones para construir hdbitos y lograr metas.

trabajo; y hablan ademds de equili-
brar eso con las metas personales”.

Torres explica que “en el fondo, el
modo monje es como una estrategia
temporal para ser mds productivos
y mantener la salud mental al mis-
mo tiempo, evitando el burnout o la
sobrecarga en el contexto del mun-
do hiperconectado”.

Ignacio Lépez (21) vive en Santia-
g0y cuenta que conoce la técnica y

Origen y popularidad

los tiltimos meses.

El término "modo monje” se inspira en la rutina disciplinada de estos
hombres, adaptada al contexto contemporaneo como una practica de
enfoque, explican los especialistas entrevistados. De acuerdo con los
videos que publican varios de sus adeptos en redes sociales, la ten-
dencia surgié a comienzos de los 2000 en comunidades y espacios
donde se comparten métodos de productividad y cobré fuerza con
emprendedores y coaches. Su popularizacion mas reciente llegé de la
mano de influencers como Iman Gadzhi y del libro Think Like a Monk
(Piensa como un monje) de Jay Shetty, que se ha vuelto popular en

también la ha practicado.

“Borré muchas redes sociales pa-
ra quedarme solo con lo justo y ne-
cesario, no sentir que pasaba tres o
mas horas al dia en el “cel’”, cuenta.

Lépez agrega: “Sentf que me ayu-
dé, que pude concentrarme en cosas
importantes, pero también dejar de
compararme con los demds y sentir
que no estaba logrando cosas”.

Y afade: “Tengo varios amigos

que también la han aplicado, para
buscar tranquilidad mental y con-
centrarse en s{ mismos y alcanzar
metas o proyectos”.

Pablo Cea, Investigador de la Fa-
cultad de Psicologia de la Universi-
dad del Desarrollo, subraya que este
tipo de prdcticas pueden tener un
impacto positivo en el bienestar,
siempre que no se conviertan en
otra fuente de presién.

“La generacién Z estd muy ex-
puesta a estimulos constantes. Re-
ducirlos por un tiempo puede ayu-
dar a recuperar foco y energfa. Pero
si se vive como una obligacién rigi-
da, puede generar frustracién o cul-
pa si no se cumplen los objetivos”,
advierte el académico.

Sobre eso, Orellana reconoce que
la experiencia le permitié replante-
arse su relacién con el tiempo y la
tecnologfa. Y aunque completé el
desafio, dice que con el tiempo noté
que “la autoexigencia era desgas-
tante y necesitaba otros métodos”.

Una paradoja

Aunque el modo monje propone
reducir la exposicién digital y las
distracciones, su popularidad se
debe en gran parte a TikTok, You-
Tube y otros canales digitales don-
de creadores comparten consejos y
rutinas.

Esto ha generado lo que Torres
llama “una paradoja” porque “aun-
que el concepto promueve la desco-
nexion, en la prictica estd profunda-
mente ligado a influencers” y mu-
chas personas llegan a esta tenden-
cia precisamente buscando en redes
cémo desconectarse de ellas.

Lépez dice que la mayorfa de sus
amigos ha aplicado el modo monje a
corto plazo, apenas dfas.

“Si bien hay algunos que lo han
mantenido un afio 0 mds, a lamayo-
ria les dura poco tiempo, no porque
no tengan interés real, sino porque
no aguantan tanto tiempo sin redes
sociales”, resume el joven.




