	Meditaciones

	1er día

	Cuando he llegado de mi trabajo dedique 10 minutos a sentarme en un lugar cómodo y acogedor, con la espalda recta y con los ojos cerrados. Iba dejando pasar mis pensamientos pero sin detenerme demasiados en ellos, sin darme cuenta volvía a centrarme en mi quehacer diario y en las cosas que todavía me quedaba por hacer. A veces, me he sentido agobiada y con ganas de terminar.

	2º día

	En este segundo día lo he vuelto hacer a la misma hora del día interior pero estaba tan agobiada que apenas podía concentrarme. Me sentía preocupada y lo dejé. 

	3º día

	Hoy me he centrado más en la respiración y en ser consciente de ella por eso al estar concentrada no me dejaba pensar en otras cosas. Me ha servido para relajarme y descansar.

	4º día

	Hoy he vuelto a intentar dejar de pasar mis pensamientos sin detenerme demasiados en ellos y queriendo solo pensar en cosas que me alegran y me hacen sentir bien.

	5º día

	Hoy he conseguido dedicar la meditación dos veces en el día, la primera he conseguido dejar de pasar mis pensamientos sintiendo descanso. Pero en la segunda ocasión me costaba tanto a consecuencia del cansancio que he preferido dejarlo.

	6º día

	Hoy no he tenido tiempo y al final del día estaba agotada.


	Relajaciones

	1er día

	Al principio aunque tenía predisposición me costaba mucho relajar mi cuerpo y me sentía tensa. 

	2º día

	No podía relajarme.

	3º día

	Hoy al centrarme en controlar mi respiración y ser consciente de ella me he relajado algo más.


	4º día

	He conseguido centrarme más en la relajación para sentirme tranquila y me he sentido más relajada.

	5º día

	Hoy he dejado que me cuerpo no estuviera tan tenso y concentrarme en relajarlo y he conseguido sentirme mejor.

	6º día

	Hoy no he podido relajarme ni dejar de pensar.


	Parar, Respirar y Ser

	1er día

	Al ser especialista, me he propuesto que en cada cambio de clase, parar y respirar. Hoy solo me he acordado dos veces.

	2º día

	Hoy me he propuesto hacerlo cada vez que sonara la sirena pero a veces se me olvidaba. Solo lo he conseguido cuando he dejado a los niños en el recreo.

	3º día

	Hoy al comienzo del día y al final porque lo he necesitado estaba estresada.

	4º día

	Voy logrando respirar cada vez que salgo de clase y soltar todas las tensiones acumuladas.

	5º día

	Hoy he respirado incluso dentro de clase, he parado para respirar por la situación estresante.

	6º día

	Voy consiguiendo acordarme y me siento cada vez mejor porque con la respiración voy soltando y dejando atrás las cosas negativas y así coger energía para seguir con el día.


	ACTIVIDAD COTIDIANA CONSCIENTE

	Me he propuesto dedicar un tiempo después de la ducha diaria de ponerme crema en el cuerpo.



	SILENCIO EN CLASE

	Cuando los alumnos/as suben demasiado el tono de voz, paro y los hago consciente del ruido, por eso pido silencio y que ellos también se relajen. Después del recreo también hacemos los silencios.



