This Mindful Awareness Calendar inspires self-awareness, resilience, and gratitude during the
school break, fostering reflection, connection, and a mindful start to the new year.
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Este Calendario de “Mindful Awareness” inspira reflexion,, resiliencia y gratitud durante las
vacaciones, fomentando la conexion, compasiéon y un comienzo consciente del nuevo aho.

; H H H H H 1 -
: 21 ! 22 ! 23 ! 24 ' 25 ' 26 ! 27 '
: Reducela 1 Juegaa'veo, ; Ejerciciode5 | y Crea una capsula | : Disefia tu :
' ' N . ' : . ' ' - ' ' '
' velocidad. ' veo"contigo 1 Minutos: I.-.Iaz ! ‘ 1 del t!empo para espacio de .
' ' . ' ltos de t 1 Envia un mensaje 1 revisaren 10 ! '
' Trabajaenun ! mismoocon 1 Sattosdetyera, , X |  mindfulness
X ' i : | estiramientos, etc.}  aentadora 4 oxaq para | . X
' rompecabezas, ' alguien mas. 1es P loui . ' ! ' ideal.jlncluye
N - ' | y» Observa cémo se , 2Lguien con quien = ampezar, escribe , . .
una pagina para ntenta cosas que lo
' ' . o | cienten t ! nopuedasestar. ' 4ibuiz alao | ' q '
i colorear o daun identificar ~ }stenten tu corazont : jaargo : hagan :
| paseousando | objetosdecada | Vtus musculos i : sobre el dia de : i acogedor :
. todos tus : color del ) antesy despues i | hoy que quieras ; ) segun tu gusto! :
' . ' i ! de la actividad ! ' recordar. ' ! T
' sentidos. ' arcoiris. ' ' ' ' ' '
. fo—mmmmmmmmem s---dJisica, . fommmmmmmmmem $ommmmm—m—e e $ommmmmmmmm e .
' 28 1 29 1 30 131 i 1deEnero | 2 ' 3 X
] ] ] . . ] ] ] ] []
iFiesta de baile . .,

X Observa un : . (como si nadie ' Encuentrauna jAlimentacion . . .
. ' ' ' X ' . ) ' ' . '
+ amaneceroun 1 Témateun | estuviera mirando)! ! cita de ) consciente! | ! Respira contando ¢
. .
: atardecer. ! descanso de 60 | Haz una lista corta ! mindfulness que ! ESCOQGNUH ! ! has’ta cua.tro, '
e ! minutos de La :_ de reproduccion : te inspire. Haz un :_ pequeno ': :manten el aire por ;
' 4 : tecnologia : con diferentes : pdster, collage, : merienda. : :cuatro y exhala en!
' Séunagente ! ' : géneros musicales. ! entrada de diario ! Observa tus cinco ! | cuatro. Repite |
' secretode | X O_bse""a como te ! otablerode | sentidos ' | esto4veces.
' amabilidad | | slentes mientras 4 igign inspirado | mientraslo : :
. , ' ¢ bailas concada . ' ' ' '
. por un dia. . . ., . en esa cita. . comes. N . .
. ' ' cancion. ' ' ' ' N
feccccccccce—- L TP $emmccccccc—aa $emmccccccceaa e T T $emmccccccc—aa T T .

& &

e T F 2 : e

E C. - %
% i



