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Puedes personalizar los temas de reflexion para satisfacer las necesidades de los estudiantes y las
limitaciones de tiempo. Crea una experiencia de ejercicio Unica cada vez que regreses a esta leccion
eligiendo diferentes temas: jcada ejercicio puede revelar algo nuevo para los estudiantes!

PRESENCIA

La capacidad de estar en el momento

Cuerpo
¢Como se siente tu cuerpo después de completar el ejercicio?

Mente
¢Como se siente tu mente después de completar el ejercicio?

Definicion
¢Qué significa PRESENCIA para ti en este momento?

Pasado
Describe un momento en el que te sentiste completamente presente en el momento, y no distraido/a para nada.

Presente
(Qué tipos de actividades requieren que estés completamente presente?

Futuro
¢En qué area de tu vida te gustaria estar mas presente?

Familia
Cuando estés presente, describe algunos sonidos que puedes escuchar en tu casa.
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Ambiente de aprendizaje
Cuando estés presente, describe algunos sonidos que puedes escuchar en la clase.

Comunidad
Cuando estés presente, describe algunos sonidos que puedes escuchar afuera en tu comunidad.

Artes del lenguaje inglés

Practica la presencia escribiendo una lista de tus cinco sentidos y lo que notas sobre cada uno de esos sentidos en
este mismo momento.

Estudios Sociales
(Qué practicas y tradiciones realizan las diferentes culturas en un esfuerzo por estar presentes?

CTIM (ciencia, tecnologia, ingenieria y matematicas)
Practica comer una merienda saludable de manera consciente. Mastica cada bocado veinte veces antes de tragary
presta atencion a los cinco sentidos.

Dato curioso

¢(Cual es una forma de saber que estas en presencia de una ballena gigante? iEl latido del corazdn de una ballena azul
se puede escuchar a mas de dos millas de distancia! Su corazén es del tamafio de un coche pequefio y late sélo de 8 a
10 veces por minuto.
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