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PARA CONECTARTE A ESTE 
CUADERNO BIEN REAL, 

IDENTIFÍCATE
Tu apellido: 

Tu nombre: 

Fecha de la primera conexión: 
Tu contraseña: 
(Un lema, una fórmula 
mágica, una frase única 
con la que te identifiques)

La firma más bonita que tengas:

Y por si algún día perdieras este 
cuaderno, indica unas coordenadas 
para que el desconocido que lo 
encuentre pueda ponerse en contacto 
contigo para devolvértelo.

Identificación artesanal «a la antigua»

005-123671-DESCONECTA.indd   1005-123671-DESCONECTA.indd   1005-123671-DESCONECTA.indd   1005-123671-DESCONECTA.indd   1005-123671-DESCONECTA.indd   1 07/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:43



TÚMBATE EN LA HIERBA
frota briznas de hierba so

bre esta página.

 MIRA
 EL CIELO.

DIBÚJALO AQUÍ.

 ACARICIA
LAS BRIZNAS DE HIERBA. 

Las puedes colorear.

Escucha
EL RUIDO DE 
LOS ANIMALITOS.

TRANSCRIBE SUS SONIDOS 

CON ONOMATOPEYAS.

DESCUBRE LAS PANTALLAS ESCONDIDASEN ESTA JUNGLA,
después colorea toda la vegetación.
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LO QUE VAS A 

HACER 
CON ESTE CUADERNO

Gracias a este cuaderno vas a poder soltar 
un poco tus pantallas y volver a conectarte 
con el mundo real, con los otros y ¡contigo! 
Tomarse el tiempo necesario para observar, 
saborear, divertirse, redescubrirse, ser creativo 
y liberar nuestra mente, éste es el programa. 

¿Todo listo para 
la desconexión?

Experimenta

¡Juega! 
¡Colorea!
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HAZ AQUÍ UNA LISTA DE 5 PESADILLAS 

O MIEDOS QUE NO QUERRÍAS VIVIR 

NUNCA.

1

2

3

4

5

Colorea este atrapasueños para alejar de ti todas 

esas pesadillas.

AÑADE PÁJAROS, PASEANTES, ZEPELINES, BARCOS, INSECTOS.TAMBIÉN PUEDES IMAGINAR COSAS TOTALMENTE ESTRAMBÓTICAS…

LLENA DE VIDA ESTE LUGAR
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Haz listas

Colorea

Imagina

Dibuja

¡DESAFÍA A LA MUERTE Y HAZTE UN 

SELFIE DE CALAVERA!

Seguro que conoces e
l día de los muertos de México, esta fiesta dedicada a 

los difuntos, llena de color y de ironía hacia los vivos, ¿verdad?

Se ven muchas calaveras sonrientes decoradas con motivos florales llenos 

de color. Hoy te propongo que t
e «calaverices» para mostrar hasta qué 

punto aprecias la vida. Aquí tienes un dibujo q
ue puedes colorear para 

entrenarte, te puede dar ideas de motivos. 

Pega aquí una foto tuya y, por encima, dibuja motivos, 

añade colores, adórnate, engalánate, ¡desafía a la muerte! 

Y también…
Manualidades, dibujo guiado, ejercicios de escritura, ejercicios de imaginación, 
instrucciones para lanzar un hechizo, convertirte en un artista callejero… 

¡y todo lo que quieras añadir!
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HAZ UN  CUMPLIDO  A ALGUIEN QUE CONOZCAS
DILE:
«ME GUSTA    …     » (A tu elección: tu peinado, tu 

ropa, tu forma de sonreír… 

Sé sincero.)

Dibuja su reacción

aquí
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COLOREA ESTOS «LIKES» DE TODOS LOS COLORES Y 
ENCUENTRA EL LIKE GRUÑÓN. COLORÉALO EN NEGRO.

Un apacible rebaño de «likes»
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¿Y SI HABLARAS CON UN DESCONOCIDO?

Pídele que escriba 
en este cuaderno.

DESAFÍO 

Sí, un (verdadero) desconocido, una persona que no conoces absolutamente de
nada. Muy difícil, ¿no? Va, va… ¡lánzate! 

¿No sabe qué escribir? Pregúntale cómo 
se siente hoy, por ejemplo. 

Hecho el: a las:

nivel de dificultad que has sentido:
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colorea y rellena  
el interior de estos desconocidos 

para que dejen de ser todos iguales.
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HAZ UN BARQUITO DE PAPEL;
DESPUÉS, PERSONALÍZALO.

Déjalo en un charco, en una fuente… 
Deja que navegue, orgulloso y libre. 
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HAZ UNA FOTO DE TU BARQUITO 
Y PÉGALA 

Encuentra un nombre guay para tu majestuosa embarcación.

Aquí

005-123671-DESCONECTA.indd   9005-123671-DESCONECTA.indd   9005-123671-DESCONECTA.indd   9005-123671-DESCONECTA.indd   9005-123671-DESCONECTA.indd   9 07/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:4307/06/16   19:43



ESCRIBE EN ESTAS PÁGINAS LA LETRA 
DE UNA CANCIÓN QUE TE GUSTE 
MUCHO.
(SÍ, PUEDES BUSCAR EN INTERNET.)
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Apunta aquí el nivel de bienestar que has sentido:

Y ahora…

CÁNTALA CON
TODAS TUS FUERZAS
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