	Meditaciones 2º semana

	1er día

	De noche en cama dedico 7 minutos. Se me pasan muchos acontecimientos del colegio, los dejo pasar, pero vuelven al momento.

	2º día
	Por la tarde en sofá 5 minutos. Me viene a la mente las cosas que tengo que hacer 

	3º día
	Hoy  he dedicado 8 minutos. Siento la respiración y paso algunos minutos con la mente en blanco.

	4º día
	No realizo meditación de manifestación y fuera de casa para celebrar el 8 marzo

	5º día
	Dedico a 5 minutos y me cuesta conseguir tranquilidad.


	6º día
	No me encuentro e casa

	7º día
	Por la noche en cama medito pero me viene todo lo que tengo que hacer el lunes en colegio


	Relajaciones

	1er día

	En colegio en la hora del recreo, para retomar la segunda mitad de la mañana. 

	2º día

	Relajación en sofá después de comer
Necesito estar en  silencio y no escuchar nada

	3º día

	Aprovecho el momento de la tarde que estoy en sola en casa, cojo esterilla y respiro e intento relajar y no pensar en nada.


	4º día
	No he hecho.

	5º día
	La  relajación por la tarde me ha aportado serenidad y parar un rato.

	6º día

	Fuera de casa

	7º día
	Por la noche en cama he realizado la relajación, intento recuperar momentos agradables de la semana.


	Parar, Respirar y Ser

	1er día

	En la tercera sesión de la mañana porque tengo un grupo de alumnado de TDAH e intento que antes de las actividades, alguna actividad de movimiento y luego relajación antes de las actividades que necesitan concentración

	2º día

	Antes del recreo con alumnado 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

	Antes de comenzar en la primera sesión respiramos y nos concentramos para comenzar a trabajar.

	5º día

	En la primera sesión hablamos del fin de semana y antes de las tareas en mesa nos relajamos en la colchoneta de la clase.
Ellos se ríen al inicio

	6º día

	Desayuno y luego en sofá permanezco un rato respirando y vienen a mi mente algunas preocupaciones.


	ACTIVIDAD COTIDIANA CONSCIENTE

	 Continúo aprovechando los momentos después de la ducha para echarme crema y sentir cada parte de mi cuerpo.



	SILENCIO EN CLASE

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




