EMPIEZA POR AQUI. MEDITACIONES GUIADAS

La educacion emocional no consiste Unicamente en hablar sobre emociones. También
necesitamos momentos para parar, escucharnos, conectar con nuestro cuerpo y prestar
atencion a lo que sucede en nuestro interior.

Por eso, dentro del programa Siempre Atentos, encontraras una coleccion de meditaciones
guiadas disenadas para acompaiiar al alumnado a lo largo de todo el recorrido emocional del
curso.

La practica de la atencion consciente ayuda a mejorar la concentracion, favorecer la
regulacion emocional, reducir la impulsividad y desarrollar una mayor capacidad para
reconocer pensamientos, emociones y sensaciones corporales. Ademas, ofrece al alumnado
un espacio de calma en medio del ritmo acelerado del dia a dia escolar.

Es importante recordar que, especialmente al principio, algunos nifios y nifias pueden
sentirse inquietos, incomodos o incluso tener ganas de reirse durante las meditaciones. Esto
es completamente normal. Para muchos alumnos, permanecer en silencio, escuchar su
respiracion o simplemente estar consigo mismos es una experiencia nueva.

No buscamos que lo hagan perfecto. Tampoco esperamos que permanezcan inmdviles ni
completamente concentrados durante toda la actividad. Lo importante es ofrecer
oportunidades para practicar. Con paciencia, respeto y continuidad, cada alumno irad
encontrando su propia manera de participar.

Las meditaciones pueden utilizarse antes de comenzar las actividades de cada fase, como
preparacion emocional para el trabajo posterior, aunque cada docente podra adaptarlas al
momento que considere mas adecuado.

Para facilitar su utilizacion, el programa incluye:

e Audios en formato MP3, listos para reproducir directamente en el aula.
e Versiones en PDF, por si algun docente prefiere leer personalmente la meditacion o
adaptarla a las caracteristicas de su grupo.

Asimismo, encontraras meditaciones especificas para las distintas etapas educativas, de
manera que el lenguaje, la duracion y las propuestas se ajusten mejor a la edad del alumnado.

Quiero aprovechar también este espacio para agradecer tu comprension respecto a la calidad
técnica de algunos audios. Este material ha sido elaborado de manera completamente gratuita
y con recursos familiares, priorizando que pudiera llegar al mayor niimero posible de
docentes y alumnos. Quiz4 el sonido no tenga la calidad de una produccién profesional, pero
cada grabacion ha sido creada con mucho carifio, dedicacion y el deseo sincero de aportar
herramientas utiles para el bienestar emocional de los nifios.

Espero que estas meditaciones os acompafen durante el ultimo timbre y se conviertan en
pequetios refugios de calma, atencion y cuidado compartido.



