A DECEMBER MINDFUL MINUTE

THIS MONTH SLOW DOWN AND HAVE SOME
FUN. EACH DAY TAKE 1 MINUTE TO PAUSE
AND ENJOY THE MOMENT.

WHAT DOES THE WORD MINDFUL MEAN TO
YOU?

AT FOCUSEDKIDS WE TEACH STUDENTS THAT
MINDFUL MEANS TO SLOW DOWN, FOCUS ON
ONE THING AT A TIME, AND TO TUNE INTO
HOW YOUR BRAIN AND BODY FEELS IN THAT
MOMENT.

TALK ABOUT WHAT THE WORD MINDFUL
MEANS TO YOU AND HOW YOU CAN MAKE IT
A PART OF YOUR DAILY LIFE.

REMEMBER- THE BRAIN LIKES CONSISTENCY.
WHEN WE PRACTICE BEING MINDFUL
EVERYDAY, WE ARE WIRING OUR BRAIN TO
BE LESS REACTIVE, HAPPIER, AND BETTER
ABLE TO BE CALM AND PROBLEM SOLVE.

IN FOCUSEDKIDS TERMS, THAT MEANS WE
ARE CALMING OUR GUARD DOG AND
HELPING OUR WISE OWL TO BE SMART!

visit focusedkids.org for more ideas and lessons
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A DECEMBER MINDFUL MINUTE

THIS MONTH SLOW DOWN AND HAVE SOME
FUN. EACH DAY TAKE 1 MINUTE TO PAUSE
AND ENJOY THE MOMENT.

I.WHAT DOES THE WORD MINDFUL MEAN

TO YOU?
AT FOCUSEDKIDS WE TEACH STUDENTS THAT
MINDFUL MEANS TO SLOW DOWN, FOCUS ON ONE
THING AT A TIME, AND TO TUNE INTO HOW YOUR
BRAIN AND BODY FEELS IN THAT MOMENT.

2.TALK ABOUT WHAT THE WORD MINDFUL
MEANS TO YOU AND HOW YOU CAN MAKE IT

A PART OF YOUR DAILY LIFE.

WHEN WE PRACTICE BEING MINDFUL EVERYDAY,
WE ARE WIRING OUR BRAIN TO BE LESS REACTIVE,
HAPPIER, AND BETTER ABLE TO BE CALM AND
PROBLEM SOLVE.

IN FOCUSEDKIDS TERMS, THAT MEANS WE ARE
CALMING OUR GUARD DOG AND HELPING OUR WISE
OWL TO BE SMART!

3. NOW IT IS YOUR TURN! WRITE DOWN YOUR
OWN ONE-MINUTE MINDFUL ACTIVITY ON
THE BLANK SPACES!

YOU CAN DO IT!

REMEMBER- THE BRAIN LIKES CONSISTENCY.

visit focusedkids.org for more ideas and lessons
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UN MINUTO CONSCIENTE EN
DICIEMBRE

DURANTE ESTE MES TOMA UN MINUTO PARA
CALMARTE
Y DISFRUTAR UN MOMENTO

QUE SIGINIFICA LA PALABRA CONSCIENTE
PARA TI?

EN FOCUSEDKIDS SE ENSENA A LOS
ESTUDIANTES QUE SER CONSCIENTE
SIGNIFICA DISMINUIR NUESTRO RITMO DE
VIDA PARA ENFOCARNOS EN UNA COSA A LA
VEZ Y SINTONIZAR COMO SE SIENTE TU
CUERPO Y CEREBRO.

HABLA ACERCA DE LO QUE LA PALABRA
CONSCIENTE SIGNIFICA PARATIY COMO LO

HACES PARTE DE TU VIDA DIARIA?
RECUERDA-AL CEREBRO LE GUSTA CONSISTENCIA.
CUANDO TU PRACTICAS ACTIVIDADES CONSCIENTES
CADA DIA, ESTAMOS CREANDO CONNECCIONES EN
NUESTRO CEREBRO QUE NOS AYUDARAN A ESTAR MAS
CALAMDOS, FELICES, Y PODER RESOLVER NUESTROS
PROBLEMAS MEJOR.

EN FOCUSEDKIDS SIGNIFICA CALMAR EL PERRO
GUARDIAN Y AYUDAR A NUESTRO BUHO SABIO A SER
INTELIGENTE.

vvisita focusedkids.org por mas ideas y lecciones
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UN MINUTO CONSCIENTE EN

DICIEMBRE

DURANTE ESTE MES TOMA UN MINUTO PARA

CALMARTE
Y DISFRUTAR UN MOMENTO

1.QUE SIGINIFICA LA PALABRA CONSCIENTE PARA TI?
EN FOCUSEDKIDS SE ENSENA A LOS ESTUDIANTES QUE
SER CONSCIENTE SIGNIFICA DISMINUIR NUESTRO
RITMO DE VIDA PARA ENFORCARNOS EN UNA COSA A
LA VEZ Y SINTONIZAR COMO SE SIENTE SU CUERPO Y
CEREBRO.

2. HABLA ACERCA DE LO QUE LA PALABRA
CONSCIENTE SIGNIFICA PARA TIY COMO LO HACES
PARTE DE TU VIDA DIARIA?

RECUERDA-AL CEREBRO LE GUSTA CONSISTENCIA.
CUANDO TU PRACTICAS ACTIVIDADES CONSCIENTES
CADA DIA, ESTAMOS CREANDO CONNECCIONES EN
NUESTRO CEREBRO QUE NOS AYUDARAN A ESTAR MAS
CALAMDOS, FELICES, Y PODER RESOLVER NUESTROS
PROBLEMAS MEJOR.

EN FOCUSEDKIDS SIGNIFICA CALMAR EL PERRO
GUARDIAN Y AYUDAR A NUESTRO BUHO SABIO A SER
INTELIGENTE.

3. AHORA ES TU TURNO! ESCRIBE TUS PROPIAS
ACTIVIDADES DE PAUSA EN LOS ESPACIOS EN
BLANCO.

TU PUEDES HACERLO!

RECUERDA A TU CEREBRO LE GUSTA LA
CONSISTENCIA

vvisita focusedkids.org por mas ideas y lecciones
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