	Meditaciones

	1er día

	Por la tarde dedique 7minutos sentada en sofá. He sentido tranquilidad

	2º día

	Por la tarde 5 minutos y sentí paz. 

	3º día

	Hoy me he dedicado 10 minutos. Me ayuda a parar y ser consciente del tiempo

	4º día

	Hoy dedicado 8 minutos. Intenté no pensar en lo que tenía que hacer después.

	5º día

	Hoy he conseguido dedicar la meditación 10 minutos.
He conseguido estar parada y no detener ningún pensamiento.

Sólo respirar.

	6º día

	Hoy fuera de casa


	Relajaciones

	1er día

	He buscado momento de estar en la cama antes de dormir para sentir paz. 

	2º día

	Relajación en sofá en momento que estaba sola en casa.
Mi mente se iba a momentos en la naturaleza.

Solo quería silencio

	3º día

	Hoy el ser consciente de la respiración me ha hecho sentir afortunada por respirar


	4º día

	Hoy me he sentido en la  relajación tranquila.

	5º día

	Hoy he sentido la paz que lleva dedicarte momentos de relajación. Me siento feliz

	6º día

	Relajación fugaz y con prisas.


	Parar, Respirar y Ser

	1er día

	Al ser especialista, me he propuesto cada sesión antes del recreo hacerlo con el pequeño grupo de alumnado que está en mi aula.

	2º día

	Hoy el alumnado era de infantil y me ha costado conseguirlo.

	3º día

	Hoy al llegar del recreo con pequeño grupo y nos hemos relajado después de venir alterados.

	4º día

	Cuando toca el timbre del recreo y no hay alumnado, respiro e intento parar para poder continuar el día.

	5º día

	Hoy he respirado al entrar a las 9 para intentar estar tranquila después de bastantes asuntos que hacer en mente.

	6º día

	Respirar al terminar el día para ser consciente de la suerte de poder respirar y disfrutar de las pequeñas cosas.


	ACTIVIDAD COTIDIANA CONSCIENTE

	 Dos días después de la ducha me he echado crema en dedos de la mano y del pie y me ha relajado mucho.
Otro día he masajeado las piernas y sensación de descanso




	SILENCIO EN CLASE

	Al subir las escaleras el alumnado lo hace alterado y en voz alta, paramos e intentamos inspirar y continuar.
Antes del recreo siempre paramos y  estamos en silencio




