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Mindful Monday

Mindfulness is the ability to be fully
present in the moment.

Family Ideas:
eFamily walk with no distractions

eMeditate 5 minutes before or
after dinner

eWork on a puzzle together

e Turn off all electronics & do an
activity of your choice together




Lunes de Consciencia

Plena
Consciencia Plena es la habilidad de estar
completamente presente en el momento.
Ejemplos familiares:

Semana Tematica eHagan un paseo familiar sin
distracciones

Vista I‘ClpldCI pq ra eMediten 5 minutos antes o después de

familias lacena
eTrabajen juntos en un rompecabezas

A e Apaguen todos los dispositivos

electroénicos y realicen juntos una
actividad de su eleccién




