	PENSAMIENTOS CAPTURADOS

	1er día


	Me levanto como siempre.

	2º día


	Me levanto como siempre.

	3º día


	Me despierto, respiro profundamente y me motivo para ir a trabajar.

	4º día


	Me despierto, respiro profundamente y medito. Me siento motivada para ir a trabajar.

	5º día


	Me despierto, respiro profundamente y medito. Me siento motivada para ir a trabajar.

	6º día


	No lo hago por falta de tiempo.


	DESPERTAR MINDFULNESS

	Al principio me levantaba rápido de la cama y no meditaba. Poco a poco he ido dedicando más tiempo a la meditación, sobre todo los fines de semana que tengo más tiempo para relajarme.




	Parar, Respirar y Ser

	1er día


	Lo hice a la primera hora de clase.

	2º día


	Lo hice a la primera hora y después del recreo.

	3º día


	Lo hice a la primera hora y después del recreo.

	4º día


	Lo hice a la primera hora y después del recreo.

	5º día


	Lo hice a última hora de clase.

	6º día


	No me acordé.


	EXPLORACIÓN DEL CUERPO

	He intentado en varias ocasiones explorar mi cuerpo pero me vienen pensamientos, seguiré intentándolo.



	ACTIVIDAD COTIDINA CONSCIENTE

	Lo suelo hacer a la hora de la comida ya que con el estrés como demasiado rápido y me suele sentar mal.  Este ejercicio me está ayudando mucho.



