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G U Í A  D E

PLANAZOS EN CASA (Y GRATUITOS) 
PARA SACARLE PROVECHO A LA CUARENTENA

http://www.city-confidential.com
http://www.city-confidential.com
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¿QUE ES
City Confidential?

City Confidential es un club gratuito y molón para salir de 

la rutina. Cuando te apuntas, recibes dos veces por semana un 

“chivatazo urbano” de Madrid con una primicia, una dirección 

secreta, un plan diferente o una idea peregrina para sacarle más 

chicha al día a día. 

¿Y en cuarentena?

Esto es lo que hacemos normalmente. Peeero, en estos 

tiempos de “coron-tena”, hemos mutado a City Confinados 

para compartirte chivatazos que te ayuden a alegrar y sacarle 

partido al confinamiento. Como los que se incluyen en esta 

guía, que está llenita de planes súper chulos (y gratis durante el 

confinamiento, por lo menos) para que este tiempo de encierro 

se te haga más ameno.

Cuando toda esta pesadilla acabe, volveremos a ayudarte a 

exprimir la City. ¡Aaaarribaaa!

Para apuntarte a los chivatazos de cuarentena: 

city-confidential.com
Para reírte, emocionarte y actualizarte: síguenos en nuestra 

cuenta de IG de @cityconf o en Facebook. 

Para darle a la mascarilla: apúntate a la 

Secret Beauty Society, el club de belleza para mortales en 

secretbeautysociety.com o síguelas en su Instagram: 

@sbeautysociety. 

http://www.city-confidential.com  
https://city-confidential.com/club/register
https://www.instagram.com/cityconf/
https://www.facebook.com/CityConfidential/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARAYWZci2oS3apMyyAlgKFiVHOPX8n5TxYHC9RXqMtJ6e_IUGaKgvotdAk1MpByeZhwBiqk1HAP33d-b
http://secretbeautysociety.com
https://www.instagram.com/sbeautysociety/
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           Si el Excel aún se te resiste, aprovecha para mejorar 

tus habilidades con este curso en www.edx.org de la Universidad 

Politécnica de Valencia.

           Da rienda suelta a tu creatividad con estos cursos gratis 

de Domestika.org:

> Dibujo y creatividad para pequeños grandes artistas.

> Técnicas de estampación para niños.

> Introducción a la fotografía digital.

> Técnicas básicas de bordado: puntadas, composiciones y 

   gamas cromáticas.

> Fotografía y vídeo profesional con tu móvil.

> Introducción a la creación de personajes estilo cartoon.

> Fotografía creativa para redes sociales.

> Animalario botánico: acuarela, tinta y grafito.

> Diseño de prendas artesanales desde cero.

> Introducción al diseño e impresión en 3D.

> Introducción al blogging.

> Rotoscopia: dibuja una animación frame a frame.

> Stop Motion for fun!

> Diseño de interiores para espacios multifuncionales.

> Ilustración de caricaturas vectoriales.

> Creatividad publicitaria: lleva tus ideas al siguiente nivel.

> Creación de planos con VFX en Nuke.

> Introducción a la narrativa secuencial para cómics.

Quiero aprender 
cosas nuevas

SECCIÓN 1

ES

ES

https://www.edx.org/course/excel-fundamentos-y-herramientas
http://Domestika.org
https://www.domestika.org/es/courses/582-dibujo-y-creatividad-para-pequenos-grandes-artistas/units/2351-presentacion
https://www.domestika.org/es/courses/599-tecnicas-de-estampacion-para-ninos/units/3578-os-damos-la-bienvenida-a-la-fabrica-de-sellos
https://www.domestika.org/es/courses/69-introduccion-a-la-fotografia-digital/units/290-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/100-tecnicas-basicas-de-bordado-puntadas-composiciones-y-gamas-cromaticas/units/452-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/100-tecnicas-basicas-de-bordado-puntadas-composiciones-y-gamas-cromaticas/units/452-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/704-fotografia-y-video-profesional-con-tu-movil/units/3991-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/563-introduccion-a-la-creacion-de-personajes-estilo-cartoon/units/2232-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/410-fotografia-creativa-para-redes-sociales/units/1610-primera-temporada
https://www.domestika.org/es/courses/342-animalario-botanico-acuarela-tinta-y-grafito/units/1317-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/709-diseno-de-prendas-artesanales-desde-cero/units/3518-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/833-introduccion-al-diseno-e-impresion-en-3d/units/3750-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/618-introduccion-al-blogging/units/3102-presentacion
https://www.domestika.org/es/courses/136-rotoscopia-dibuja-una-animacion-frame-a-frame/units/618-acerca-de-mi-y-de-la-rotoscopia
https://www.domestika.org/es/courses/2-stop-motion-for-fun/units/1-introduccion-y-primeros-pasos
https://www.domestika.org/es/courses/849-diseno-de-interiores-para-espacios-multifuncionales/units/4030-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/146-ilustracion-de-caricaturas-vectoriales/units/665-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/379-creatividad-publicitaria-lleva-tus-ideas-al-siguiente-nivel/units/2227-presentacion
https://www.domestika.org/es/courses/324-creacion-de-planos-con-vfx-en-nuke/units/1703-introduccion
https://www.domestika.org/es/courses/360-introduccion-a-la-narrativa-secuencial-para-comics/units/1487-hola
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           Mejora tus habilidades 

digitales con los cursos de Google. 

Tienen de marketing digital, para 

aprender a desarrollar apps y hasta para 

hacer tus primeros pinitos programando. 

              Con este curso de 
futurnlearn.com del prestigioso Instituto 

Francés de la Moda (oh la la), podrás 

aprender todos los intríngulis básicos 

-y algunos no tan básicos- del mundo 

fashion. 

              En este canal de YouTube: 
Kurzgesagt. Aprenderás cosas fascinantes 

como: por qué las objetos bonitos 

nos hacen felices o cómo las bacterias 

gobiernan tu cuerpo.

 Y si lo que quieres es aprender 

haciendo scroll, en estas 10 cuentas de 
Instagram también se aprenden cosas: 

a comer mejor, a perfeccionar tu inglés 

o a reutilizar cosas que ibas a tirar a la 

basura…

ES

ENG

ENG

https://learndigital.withgoogle.com/activate
https://www.futurelearn.com/courses/understanding-fashion-from-business-to-culture
https://www.futurelearn.com/courses/understanding-fashion-from-business-to-culture
https://www.youtube.com/user/Kurzgesagt
https://www.youtube.com/user/Kurzgesagt
https://city-confidential.com/aprender-en-instagram
https://city-confidential.com/aprender-en-instagram
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Eso está chupado… Solo tienes que asegurarte de mantener bloques 

de productividad. Lo leímos en el Método Fase y su división de tareas 

TARs-TURs nos parece muy útil. Te resumimos en qué consiste (y te 

dejamos una plantilla chulísima con la que podrás organizarte).

1. DEFINE Y PRIORIZA TUS OBJETIVOS: ¿qué quieres conseguir 

en esta cuarentena? Puedes ir más allá del trabajo (familia, bienestar, 

desarrollo personal… la productividad se puede aplicar a todo).

2. Después, escribe la lista de acciones que necesitas realizar para 

alcanzarlos. Estas acciones son tus TAR, las Tareas de Alto Rendimiento 

en las que tienes que concentrarte. Si eras de las que escuchaban 

en clase y recuerdas a Pareto (el de la Ley del 80/20), son el 20% de 
tareas más importantes, que son las que van a afectar al 80% de 
tus resultados. El resto de tareas pendientes no importan, salvo que se 

acerque una fecha límite y se conviertan en TUR: Tareas Urgentes.

3. PLANIFICA CADA DÍA LAS TARS en las que quieres trabajar 

para avanzar y luego aplica la “técnica del Pomodoro”. Esta es la mejor 

receta (pero no de salsa de tomate), para ser productivo. Consiste en 

dividir tu tiempo en bloques de por ejemplo 1 hora. Durante 45 minutos 
trabajas sin ninguna distracción en tu TAR (recuerda: “no te falta 
tiempo; te sobran distracciones”), luego tienes 10 minutos para mirar 

emails o hacer llamadas, y luego 5 minutos para descansar (¡levántate de 

la silla!). Y no te pases de optimista. Con fijarte 2 o 3 bloques TAR de 
45 minutos al día, ya eres una champion.

DESCARGA LA PLANTILLA AQUÍ

Quiero teletrabajar 
(bien)

SECCIÓN 2

https://www.amazon.es/gp/product/8417114084/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=madridconfi0f-21&creative=24630&linkCode=as2&creativeASIN=8417114084&linkId=7a0e5783901077d3500c181b742109be
https://city-confidential.com/sites/default/files/organizador-productividad-city-confidential.pdf
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Objetivos
CASA

FAMILIA

TRABAJO

*Tus TAR son tareas de alto rendimiento

OBJETIVO Tar 1 Tar 2 Tar 3 Tar 4

BIENESTAR

DINERO

CRECIMIENTO
PERSONAL
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Día
OBJETIVO 
PRIORITARIO

HORARIO

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

TUR:
Tareas 
urgentes

*TAR: Tarea de alto rendimiento

Otras 
tareas:

TAR 1 TAR 2 TAR 3

He hecho deporte: Mi momento de placer: He conectado por 
videollamada con:
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Ohmmm. . .
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             Mueve el cuerpo con la app de ejercicios 

en casa Down Dog. Tienen diferentes opciones para 

elegir (HIIT, yoga, barre…) y rutinas muy curradas. Eso 

sí, no pierdas de vista a tu instructor virtual porque casi 

todos los cursos están en inglés. 

   ¿Algo más cañero? Ponte en YouTube Pop 
Sugar Fitness, un canal para hacer ejercicio a tope y 

sudar la gota gorda.

            Y si lo que te apetece es ponerte en modo 

zen, accede a HolisticConcept.app -utiliza el código 

CALM20- para disfrutar de sus meditaciones guiadas 

para calmar el estrés, motivarte o reencontrarte con tu 

creatividad (oooommmmmm).

Quiero 
sentirme bien

SECCIÓN 3

ES

ENG

ENG

https://www.downdogapp.com/
https://www.youtube.com/channel/UCBINFWq52ShSgUFEoynfSwg
https://www.youtube.com/channel/UCBINFWq52ShSgUFEoynfSwg
https://theholisticconcept.app/signup
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  “¡H*stia, pilotes!” Trónchate con la  

entrevista en la Resistencia a Miquel Montoro.

   Mírate en bucle tooooooodos los vídeos 
de IGTV de @SusiCaramelo. 

   Diviértete viendo a tus famosos favoritos 

en Hot Ones. Un programa donde entrevistan al 

famoseo (en inglés) mientras comen alitas de pollo MUY 

PICANTES, y claro, se desinhiben y te cuentan secretos 

que desconocías sobre sus vidas.

   Apúntate en Twitter al disfraz Challenge 
del Getty Museum. Solo tienes que elegir un cuadro 

famoso, imitarlo con lo que tengas  por casa… y atreverte 

a compartir la foto.

Quiero 
partirme de risa

SECCIÓN 4

ES

ES

ENG

ENG

https://www.youtube.com/watch?v=efJUYhjkFLI
https://www.instagram.com/susicaramelo/channel/?hl=es
https://www.instagram.com/susicaramelo/channel/?hl=es
https://www.instagram.com/susicaramelo/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLAzrgbu8gEMIIK3r4Se1dOZWSZzUSadfZ
https://twitter.com/GettyMuseum/status/1242845952974544896
https://twitter.com/GettyMuseum/status/1242845952974544896
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Una más y lo dejo . . .
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            Hazte un Escape Room sin moverte del 

salón: puedes elegir entre Apocalípsis higiénico (para 

hacerte con el bien más preciado del mundo: un palet 

de Scotex) o este de Harry Potter para sentirte como en 

Hogwarts (este está en inglés, pero mola). 

            Móntate un Bingo Confidential con nuestras 

tarjetas. Aquí puedes descargártelas. Y si no, te las 

dejamos en la siguiente página.

           Reta a tus amigos o familia a un trivial, a que 

adivinen quién eres o qué dibujen con la app Houseparty 

(risas aseguradas).

           Un 2X1: juega a salvar ovejitas en 

agilefingers.com -unos malvados ovnis se las quieren 

llevar- mientras aprendes a escribir con todos los dedos.

             ¿A qué figura famosa del arte te pareces? 

Descúbrelo descargándote la app de Google Arts & 
Culture (aquí para iPhone – aquí para Android). También 

podrás ver obras de arte en realidad aumentada en el 

salón de tu casa o explorar cuadros famosos. 

Quiero jugar
SECCIÓN 5

Una más y lo dejo . . .

ES

ES

ES

ES

ENG

https://theparadoxroom.com/digital/game/apocalipsis-higienico/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflNxNM0jzbZJjUqOcXkwhGTfii4CM_CA3kCxImbY8c3AABEA/viewform
https://city-confidential.com/sites/default/files/bingo-confidential.pdf
https://houseparty.com/
https://agilefingers.com/es/juegos/rescate-de-ovejas
https://artsandculture.google.com/story/5%C2%A0things%C2%A0to%C2%A0do%C2%A0with%C2%A0your%C2%A0camera%C2%A0phone%C2%A0from%C2%A0home/6AISWNxkfTniIA
https://artsandculture.google.com/story/5%C2%A0things%C2%A0to%C2%A0do%C2%A0with%C2%A0your%C2%A0camera%C2%A0phone%C2%A0from%C2%A0home/6AISWNxkfTniIA
https://apps.apple.com/us/app/google-arts-culture/id1050970557
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.cultural&hl=es
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   Descarga Storytel, pero con este 
enlace para tener 30 días gratis de audiolibros, ebooks y 

podcasts y dedícate a la lectura como una posesa. Tienen 

150.000 libros en su biblioteca.

 Acrobacias, piruetas, saltos imposibles... Quédate 

embobada viendo este especial de una hora del Circo 
del Sol.

  Conviértete en un experto en el Guernica 

en guernica.museoreinasofia.es. Aprende qué inspiró a 

Picasso, en qué año se pintó, cuál es su significado... 

  Haz un Kakebo de lecturas, ¿un kake..what? 

Vamos. Lo que viene a ser una lista con todos los libros que 

tienes pendientes para ir a por ellos tras el confinamiento. 

Aquí puedes bajarte su descargable. 

  Descárgate la app de Escribir bien es de 
guapas y postúlate como candidata a un sillón en la RAE.

 Frida Khalo era cejijunta, ¿es lo único que sabes 

sobre ella? Muy mal. Descubre más (vida, arte, legado…) 

sobre esta fascinante mujer en artsandculture.google.
com/project/frida-kahlo.

Quiero 
culturizarme

SECCIÓN 6

ES

ES

ES

ES

ENG

https://www.storytel.com/es/es/campaignCodePage.action?redirected=true&request_locale=es&campaignCode=CITYCONF&fus=campaignsite&fusx=CITYCONF
https://www.storytel.com/es/es/campaignCodePage.action?redirected=true&request_locale=es&campaignCode=CITYCONF&fus=campaignsite&fusx=CITYCONF
https://www.cirquedusoleil.com/cirqueconnect
https://www.cirquedusoleil.com/cirqueconnect
http://guernica.museoreinasofia.es
https://www.dropbox.com/s/n03qcjnfby2pz3a/Kakebo%20de%20lecturas.pdf?dl=0
http://www.escribirbienesdeguapas.es/
http://www.escribirbienesdeguapas.es/
http://artsandculture.google.com/project/frida-kahlo
http://artsandculture.google.com/project/frida-kahlo
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  Pincha aquí o aquí para bajar unos 

descargables molones que les mantendrán entretenidos.

  Pon a los peques con las manos en la masa 

con la sección de cocina del canal de YouTube de Telmo y 
Tula. 

  Anímalos a descubrir el Museo del Prado 

de forma divertida mientras juegan: los personajes de los 

cuadros andan dispersos por las salas del museo, ¿serán 

capaces de encontrarlos?

  Proponles el juego de las mil caras. Dales un 

plato -o algo redondo- y algunos retales que tengas por 

casa para que ellos construyan sus propias caras a lo Mr 

Potato.

 Encomiéndate a San Netflix y ponles una 

peli: Matilda, Charlie y la fábrica de chocolate o Los 

Cazafantasmas no fallan. 

Quiero ocupar 
a los niños

SECCIÓN 7

ES

ES

ES

ES

https://www.facebook.com/BlogdelMaestro/posts/2858569354180169
https://twitter.com/NicoOrdozgoiti/status/1245241534943055872?s=20
https://www.youtube.com/playlist?list=PL083D80BADB706F17
https://www.youtube.com/playlist?list=PL083D80BADB706F17
https://www.museodelprado.es/recurso/plano-para-familias-del-museo-del-prado/1f46b69b-b8f1-5611-e6d4-acf52dca5a33
https://www.umamanualidades.com/infantiles/juego-casero-para-trabajar-las-emociones/
https://www.netflix.com/es/
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   Los clásicos de los 80' nunca fallan:
 >  Big (en Movistar +)

 >  Atrapado en el tiempo (Amazon Prime)

 >  La historia interminable (Netflix)

   Y este monográfico de pelis de Hayao Miyazaki en 
Netfix, tampoco::

 >  Mi vecino Totoro

 >  El viaje de Chihiro

 >  El castillo en el cielo

 >  La princesa Mononoke

   Si no tienes Filmin, las mejores pelis están sin duda 
en Amazon Prime:

 >  El blues de Beale Street

 >  Green Book 

 >  Tully

 >  Beautiful boy

 >  Estafadoras de Wall Street

 >  Súper empollonas

 >  Van Gogh, a las puertas de la eternidad

 >  Paris Texas

 >  Lion

 >  Moonlight 

 >  La Novia

 > Fences

   Y si no tienes ninguna de estas plataformas, no te 
pierdas esta selección de 100 películas gratis en YouTube.

Quiero ver pelis
SECCIÓN 8

http://ver.movistarplus.es/?nv=2
https://www.primevideo.com/?ref_=dvm_pds_amz_ES_lb_s_g|c_401055647235_m_ygw97QF2-dc_s__
https://www.netflix.com/es/
https://www.netflix.com/es/
https://www.filmin.es/
https://www.primevideo.com/?ref_=dvm_pds_amz_ES_lb_s_g|c_401055647031_m_8iMAjVKa-dc_s__
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNq2eaZvd5PsY9bF9QTeJ30IRscWVT_4c
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   NETFLIX:
 >  Feel Good 

 >  Stranger Things 

 >  Narcos

 >  The End Of The F***ing World

 >  Master of none 

 >  Sex Education

 >  The Crown

 >  Paquita Salas 

 >  Abstract.

 >  Mindhunter 

 >  Dark

 >  Love

 >  A sí nos ven 

 >  Please like me 

   HBO:
 >  Juego de tronos 

 >  The Wire

 >  Los Soprano

 >  El cuento de la criada 

 >  Big Little lies

 >  True detective

 >  Chernobyl

 >  Succession 

 >  Watchmen 

 >  Sexo en NY 

 >  Euphoria

 >  Silicon Valley 

 >  Better Things 

 >  Years and years 

   PRIME:
 >  Fleabag

 >  Modern Love 

 >  La maravillosa señora Maisel

 >  This is us

Quiero ver series
SECCIÓN 9

https://www.netflix.com/es/
https://es.hboespana.com/sign-up?gclid=Cj0KCQjwmpb0BRCBARIsAG7y4zYE1lzHLt4i7fmhaZbXcs1lvUnBw1lXPsH6vVRS13B5DP40wX_hOmUaAh8qEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.primevideo.com/?ref_=dvm_pds_amz_ES_lb_s_g|c_401055647031_m_8iMAjVKa-dc_s__
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Ah, y no te olvides 
de prepararte para 
la vuelta. Bucea 
entre nuestras 
recomendaciones de 
restaurantes y hazte 
una lista de todos 
los sitios a los que 
quieres ir a zampar 
y a brindar cuando 
todo esto acabe. 
¡Que acabará!
DESCARGA AQUÍ EL PLANIFICADOR

https://city-confidential.com/sites/default/files/restaurantes-descargable.pdf
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