	Meditaciones

	1er día

	No he podido realizarlo porque estaba saturada.

	2º día

	Al principio me costaba, pero después me he concentrado gracias a la música.

	3º día

	Lo he hecho sin problemas y me sentido muy bien.

	4º día

	Lo he hecho sin problemas y me sentido muy bien.

	5º día

	Lo he hecho sin problemas y me sentido muy bien.

	6º día

	Lo he hecho sin problemas y me sentido muy bien.


	Relajaciones

	1er día

	Me ha costado relajarme porque tenía mucho estrés laboral.

	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

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

	5º día

	He conseguido relajarme y meditar.

	6º día

	He conseguido relajarme y meditar; me he sentido muy bien.Nos hemos mantenido en silencio por un breve periodo de tiempo, al principio los alumnos no están habituados, pero en sucesivas sesiones  ya los niños comprenden la dinámica.


	Parar, Respirar y Ser

	1er día

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

	2º día

	Me he acordado  de  respirar a la subida del recreo cuando tocaba el timbre.

	3º día

	Me he acordado  de  respirar a la subida del recreo .

	4º día

	Me he parado, he respirado y me he sentido muy bien.

	5º día

	Me he parado, he respirado y me he sentido muy bien

	6º día

	Me he parado, he respirado y me he sentido muy bien


	ACTIVIDAD COTIDIANA CONSCIENTE

	He intentado hacerlo mientras almorzaba pero no lo he conseguido porque tenía el tiempo justo.




	SILENCIO EN CLASE

	Nos hemos mantenido en silencio por un breve periodo de tiempo, al principio los alumnos no están habituados, pero en sucesivas sesiones  ya los niños comprenden la dinámica.




