
2020

Por:

CAPSULA DEL TIEMPO

COVID -19MI



MI DIARIO

Haz un dibujo de la gente con la que estas en casa  

Pon fotos tuyas y de tus seres queridos

Haz un dibujo de tu mascota (soñada) o usa una foto

Escribe la letra de tu canción/poema preferido



CÓMO ME SIENTO

Este/a soy yo
dibújate/pon una foto tuya

Cosas que me hacen feliz:

me asusta 
dibuja lo que más te asusta

Estoy agradecid@ por:

Los nuevos talentos que he descubierto mientras estoy en casa:



MI CASA 

 Dibuja tu habitación/casa/piso/zona de trabajo



MI RUTINA DIARIA

Lunes Martes

Miércoles Jueves

Viernes Este fin de semana

SEMANAMES

WEEKLY  GOALS

TAREAS DIARIAS

L M M J V S D

NOTAS



MI  COMUNIDAD

La gratitud de la gente que me rodea – qué hace mi comunidad para 
ayudarse (por ejemplo cantar en los balcones, felicitar y dar las gracias al 
personal sanitario con aplausos a una hora concreta, etc.):

Lo que echo de menos: Diferentes formas con las que 
sigo conectad@ con el mundo 
exterior/amigos:



TU ENTREVISTA

¿Te gusta estudiar en casa? Top 3 momentos divertidos juntos 
en casa:

¿Cómo te sientes?Top 3 cosas que os gusta 
hacer  juntos tras el trabajo:

Comida favorita

MIS OBJETIVOS PARA 2020

Series de TV que estás viendo:

Nueva actividad familiar 
favorita en confinamiento:



DÍAS MUNDIALES

M
A

Y
O

A
B

R
IL

21
MARTES

22
MIÉRCOLES

23
JUEVES

27
LUNES

29
MIÉRCOLES

Día Mundial de la 
Creatividad 
y la Innovación

Noche mundial del libro

Día del cuento

Día contra el 
desperdicio alimentario

Día de la Tierra

J
U

L
IO

2
JUEVES

3
VIERNES

8
,MIÉRCOLES

12
DOMINGO

19
DOMINGO

Día de “lo olvidé”

Día del Videojuego

Día de la Simplicidad

Día del helado

Día de “quiérete 
en el espejo"

1
VIERNES

3
DOMINGO

9
SABADO

15
VIERNES

31
DOMINGO

Día del Amor Global              
Día del Espacio

Día del calcetín 
perdido 

Día de la fiesta de la pizza

Día mundial de la 
meditación 

Día mundial de la risa

J
U

N
IO

1
LUNES

8
LUNES

16
MARTES

21
DOMINGO

27
LUNES

Día de decir algo 
bonito

Día de los vegetales 
frescos

Día Internacional del Yoga 
Día Mundial de la Música

Día de la Piña

Día del mejor amig@



CELEBRANDO TODOS LOS DÍAS

FECHA EVENTO COMO LO HAS CELEBRADO

Encuentra cada semana una ocasión para celebrar. Cosas como un día 
soleado, una comida o cena deliciosas, la primavera, etc…



RETA A TU CEREBRO

= 60

=

= ?



COLORTERAPIA



TU MANDALA




