	Meditaciones

	1er día

	He intentado meditar pero no lo he conseguido por el estrés.

	2º día

	Lo he vuelto a intentar pero me cuesta mucho.

	3º día

	Lo he vuelto a intentar pero me cuesta mucho, pero empiezo a ser consciente de mi respiración.

	4º día

	Hoy he podido meditar un poco después de comer.

	5º día

	Ya consigo meditar, pero necesito música de fondo.

	6º día

	Lo he conseguido y me he sentido bien.


	Relajaciones

	1er día

	No lo he logrado porque estoy muy estresada.

	2º día

	Me he sentido inquieta al principio, pero conforme iba haciendo la respiración logré relajarme.

	3º día

	Me he sentido inquieta al principio, pero conforme iba haciendo la respiración logré relajarme.

	4º día

	No he conseguido relajarme porque tenía muy interiorizado el estrés del día.

	5º día

	He conseguido relajarme antes de irme a dormir.

	6º día

	He conseguido relajarme antes de irme a dormir.


	Parar, Respirar y Ser

	1er día

	Me he parado, he intentado respirar y no he sido consciente.

	2º día

	Me he parado, he intentado respirar y lo he logrado unos minutos.

	3º día

	Me he parado, he intentado respirar y voy logrando respirar conscientemente.

	4º día

	Voy logrando respirar conscientemente y me siento satisfecha de mis pequeños logros.

	5º día

	Voy logrando respirar conscientemente y me siento satisfecha de mis pequeños logros.

	6º día

	Voy logrando respirar conscientemente y me siento satisfecha de mis pequeños logros.


	ACTIVIDAD COTIDIANA CONSCIENTE

	Me he pasando el cepillo en el pelo muy lentamente y me he sentido muy bien.




	SILENCIO EN CLASE

	Todos los días al subir del recreo guardamos silencio durante cinco minutos.  Mis alumnos cierran los ojos durante ese tiempo y luego retoman el trabajo más motivados.




