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PROJECT SUMMARY

The following project is a mindfulness curriculum intended for use in educational settings

with high-school aged students. It is meant to be flexible and could be used by a high school

teacher in any content area or by education professionals working in case management or

otherwise supporting students. The project addresses the following research question: How can

engaging in mindfulness lessons impact high school student and educator stress levels? Studies

suggest that mindfulness interventions are linked to increased immune system health, decreased

stress, reduced behavior problems and aggression, and improved attention and memory (UC

Berkeley, 2020). Analysis of mindfulness programs has found few to no cases of harm caused by

participating (Hirshberg et al., 2020). This ten week long mindfulness curriculum was created in

part to respond to concerns in the literature about rising adolescent stress levels and high teacher

stress levels, which can impact teacher job satisfaction and self-efficacy (Milligan et al., 2016;

Collie et al., 2012).

For the purposes of this project, mindfulness is defined as paying attention to the present

moment and one’s experience in it without judgment (Creswell, 2017; Kabat-Zinn, 1994), stress

as the body’s reaction to any stimulus that requires a response or adjustment (Cleveland Clinic,

2021), and trauma as an emotional response to witnessing or experiencing an adverse event

(APA, 2020; van der Kolk, 2014). While it is important to recognize that mindfulness has roots

in thousands of years of Buddhist practice, this curriculum focuses on a secular application of

mindful awareness that is appropriate for public school settings (Anālayo, 2003, as cited in

Creswell, 2017; Wisner & Starzec, 2016).

The curriculum was designed using the UbD/DI framework from Wiggins and McTighe

(2011) and Tomlinson and McTighe (2006). The goal of the curriculum is for students to engage



in a series of short introductory mindfulness activities and apply what they learned to their own

lives to help manage stress. The lessons are also intended to be approachable for all educators

and students, so they are brief to allow reasonable implementation into busy class schedules

throughout one quarter of high school. There are ten lessons because the majority of

interventions reviewed in the literature ranged from six to ten weeks long, and because ten

activities can work well as weekly lessons during one quarter of high school. Lessons generally

include a hook, activity, and formative or summative assessment.

Ultimately, students should be able to understand and define stress, apply effective

mindfulness strategies to their lives, and reflect on their personal experiences engaging in the

activities and whether their stress levels were impacted by mindfulness practice. Summative

assessments for the curriculum include “Checkpoint #1,” a student reflection that takes place

during week five of the curriculum, and “Checkpoint #2,” a final student reflection for week ten.

Formative assessments include an Exit Slip Journal handout with prompts specific to lessons, in

addition to informal assessments including turn and talks and finger scale ratings.

To best prepare educators to implement these strategies into their classrooms, the

curriculum includes detailed educator context prior to each lesson plan. The educator guides

include content background as well as responsive teaching strategies. These strategies are

trauma-informed and culturally-responsive in design. They suggest a variety of modifications to

attempt to make the lessons accessible for all students and to promote equitable learning in

education settings.
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Mini-Mindfulness Lessons:

Introduction & Context

�+�D�Q�G�R�X�W���I�R�U���(�G�X�F�D�W�R�U�V

Introduction

�:�K�H�Q���,���Z�R�U�N�H�G���D�V���D���K�L�J�K���V�F�K�R�R�O���V�R�F�L�D�O���V�W�X�G�L�H�V���W�H�D�F�K�H�U���,���V�W�X�P�E�O�H�G���X�S�R�Q���V�L�P�S�O�H
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�V���D���V�W�U�D�W�H�J�\���W�R���K�H�O�S���V�W�X�G�H�Q�W�V�U�H�O�D�[���D�Q�G���I�R�F�X�V���G�X�U�L�Q�J���F�O�D�V�V�����2�Q���D
�Z�K�L�P���R�Q���D�Q���H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���I�U�H�Q�]�L�H�G���G�D�\�����,���O�H�G���V�W�X�G�H�Q�W�V�L�Q���D���I�R�F�X�V�H�G���E�U�H�D�W�K���F�\�F�O�H�����V�O�R�Z
�L�Q�K�D�O�H�����K�R�O�G���E�U�H�D�W�K�����V�O�R�Z���H�[�K�D�O�H�����$�I�W�H�U���U�H�S�H�D�W�L�Q�J�W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H���D���F�R�X�S�O�H���W�L�P�H�V�����L�W���Z�D�V
�V�X�U�S�U�L�V�L�Q�J���K�R�Z���W�K�H���F�O�D�V�V�U�R�R�P���H�Q�H�U�J�\���K�D�G���G�R�Z�Q�V�K�L�I�W�H�G�D�Q�G���Z�D�V���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\���F�D�O�P���D�Q�G
�I�R�F�X�V�H�G��

�: �H���E�H�J�D�Q���X�V�L�Q�J���P�R�U�H���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�Q�G���P�R�Y�H�P�H�Q�W���E�D�V�H�G���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�L�Q���F�O�D�V�V�����$�F�W�L�Y�L�W�L�H�V
�Z�H�U�H���P�R�U�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���Z�K�H�Q���W�K�H�\���Z�H�U�H���S�D�L�U�H�G���Z�L�W�K���E�U�L�H�I�H�[�S�O�D�Q�D�W�L�R�Q�V���R�I���W�K�H���V�F�L�H�Q�W�L�I�L�F
�U�H�V�H�D�U�F�K���E�D�F�N�L�Q�J���W�K�H���V�W�U�D�W�H�J�\�·�V���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�Q�H�V�V�����6�W�X�G�H�Q�W�V�Z�H�U�H���F�X�U�L�R�X�V���D�E�R�X�W���W�K�H
�L�P�S�D�F�W�V���W�K�H�V�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���K�D�G���R�Q���W�K�H�L�U���E�U�D�L�Q�V���D�Q�G���E�R�G�L�H�V���D�Q�G���Z�H�U�H���P�R�U�H���O�L�N�H�O�\���W�R
�H�Q�J�D�J�H���L�I���,���H�[�S�O�D�L�Q�H�G���K�R�Z���L�W���P�D�\���K�H�O�S���W�K�H�P���E�H�W�W�H�U�O�H�D�U�Q��

�'�X�U�L�Q�J���D���W�L�P�H���Z�K�H�Q���V�W�X�G�H�Q�W���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���W�U�D�X�P�D���O�H�Y�H�O�V�D�U�H���D�Q���H�V�F�D�O�D�W�L�Q�J���F�R�Q�F�H�U�Q��
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q���K�L�J�K���V�F�K�R�R�O���V�H�W�W�L�Q�J�V���L�V���D���Z�R�U�W�K�Z�K�L�O�H�W�R�S�L�F���W�R���H�[�S�O�R�U�H�����(�G�X�F�D�W�R�U�V���,
�K�D�Y�H���V�S�R�N�H�Q���Z�L�W�K���H�[�S�U�H�V�V���D���G�H�V�L�U�H���W�R���L�P�S�O�H�P�H�Q�W���D�S�S�U�R�D�F�K�D�E�O�H���E�H�J�L�Q�Q�H�U���O�H�Y�H�O
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���U�R�X�W�L�Q�H�V���L�Q���W�K�H�L�U���Z�R�U�N���V�H�W�W�L�Q�J�V�����0�D�Q�\�V�D�L�G���W�K�H�\���Z�L�V�K�H�G���W�K�H�\���K�D�G���P�R�U�H
�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���D�Q�G���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���W�R���G�H���V�W�U�H�V�V���7�K�L�V���F�X�U�U�L�F�X�O�X�P���D�L�P�V���W�R
�D�G�G�U�H�V�V���W�K�R�V�H���F�R�Q�F�H�U�Q�V���X�V�L�Q�J���H�Y�L�G�H�Q�F�H���E�D�V�H�G�����U�H�V�S�R�Q�V�L�Y�H�V�W�U�D�W�H�J�L�H�V��

Key Concepts

�” Mindfulness: �S�D�\�L�Q�J���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���P�R�P�H�Q�W�D�Q�G���R�Q�H�·�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H
�L�Q���L�W���Z�L�W�K�R�X�W���M�X�G�J�P�H�Q�W�����&�U�H�V�Z�H�O�O�����������������.�D�E�D�W���=�L�Q�Q������������

�” Stress: �W�K�H���E�R�G�\�·�V���U�H�D�F�W�L�R�Q���W�R���D�Q�\���V�W�L�P�X�O�X�V���W�K�D�W���U�H�T�X�L�U�H�V�D���U�H�V�S�R�Q�V�H���R�U
�D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�����&�O�H�Y�H�O�D�Q�G���&�O�L�Q�L�F�������������������6�W�U�H�V�V�R�U�V���U�D�Q�J�H�I�U�R�P���Q�R�U�P�D�O���D�Q�G
�P�D�Q�D�J�H�D�E�O�H���W�R���V�H�U�L�R�X�V���D�Q�G���W�U�D�X�P�D�W�L�F�����7�\�O�H�U���	���6�F�K�P�L�W�]������������

�” Trauma: �D�Q���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�V�S�R�Q�V�H���W�R���Z�L�W�Q�H�V�V�L�Q�J���R�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J�D�Q���D�G�Y�H�U�V�H���H�Y�H�Q�W
���$�3�$�����������������Y�D�Q���G�H�U���. �R�O�N��������������

Rationale

�7�K�H���O�H�V�V�R�Q���V�H�W���L�V���U�H�V�H�D�U�F�K���E�D�V�H�G���L�Q���G�H�V�L�J�Q�����$�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�D�U�H���E�D�V�H�G���R�Q���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�V
�W�K�D�W���F�R�U�U�H�O�D�W�H�G���Z�L�W�K���S�R�V�L�W�L�Y�H���V�W�X�G�H�Q�W���R�X�W�F�R�P�H�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J�L�P�S�U�R�Y�H�G���V�W�U�H�V�V
�P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�����L�Q���H�P�S�L�U�L�F�D�O���V�W�X�G�L�H�V��



�,�Q���D���W�L�P�H���Z�K�H�Q���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W���V�W�U�H�V�V���L�V���U�L�V�L�Q�J���D�Q�G���W�H�D�F�K�H�U�V���D�U�H���K�L�J�K�O�\���V�W�U�H�V�V�H�G�����Z�K�L�F�K���L�V
�O�L�Q�N�H�G���W�R���O�R�Z�H�U���W�H�D�F�K�L�Q�J���H�I�I�L�F�D�F�\���D�Q�G���M�R�E���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�S�U�D�F�W�L�F�H���L�V
�H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���U�H�O�H�Y�D�Q�W�����0�L�O�O�L�J�D�Q���H�W���D�O�������������������&�R�O�O�L�H�H�W���D�O���������������������5�H�V�H�D�U�F�K���V�X�J�J�H�V�W�V���W�K�D�W
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�V���D�U�H���O�L�Q�N�H�G���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H�G�L�P�P�X�Q�H���V�\�V�W�H�P���K�H�D�O�W�K�����G�H�F�U�H�D�V�H�G
�V�W�U�H�V�V�����U�H�G�X�F�H�G���E�H�K�D�Y�L�R�U���S�U�R�E�O�H�P�V���D�Q�G���D�J�J�U�H�V�V�L�R�Q���D�Q�G���L�P�S�U�R�Y�H�G���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G
�P�H�P�R�U�\�����8�&���%�H�U�N�H�O�H�\�������������������$�Q�D�O�\�V�L�V���R�I���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�S�U�R�J�U�D�P�V���K�D�V���I�R�X�Q�G���I�H�Z���W�R���Q�R
�F�D�V�H�V���R�I���K�D�U�P���F�D�X�V�H�G���E�\���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J�����+�L�U�V�K�E�H�U�J���H�W�D�O������������������

�(�V�S�H�F�L�D�O�O�\���J�L�Y�H�Q���U�H�F�H�Q�W�����L�P�P�H�Q�V�H���V�W�U�H�V�V�R�U�V���D�Q�G���W�U�D�X�P�D�W�L�F�H�Y�H�Q�W�V���O�L�N�H���W�K�H���&�2�9�,�'������
�S�D�Q�G�H�P�L�F�����W�K�H���S�R�O�L�F�H���N�L�O�O�L�Q�J�V���R�I���*�H�R�U�J�H���)�O�R�\�G���D�Q�G�'�D�X�Q�W�H���:�U�L�J�K�W�����D�Q�G���D���F�R�Q�W�H�Q�W�L�R�X�V
�S�U�H�V�L�G�H�Q�W�L�D�O���H�O�H�F�W�L�R�Q���F�\�F�O�H�����V�W�X�G�H�Q�W�V���P�D�\���E�H�Q�H�I�L�W�I�U�R�P���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�R���H�[�S�O�R�U�H
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V��

History and Context for Educators

�7�K�H�V�H���O�H�V�V�R�Q�V���D�U�H���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���V�K�D�U�H���G�H�W�D�L�O�H�G���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�L�Q���D�Q���H�I�I�R�U�W���W�R���K�H�O�S
�W�H�D�F�K�H�U�V���E�H�V�W���S�U�H�S�D�U�H���W�R���L�Q�W�U�R�G�X�F�H���W�K�H���V�N�L�O�O�V���D�Q�G�V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���W�K�H�L�U���V�W�X�G�H�Q�W�V��
�5�H�Y�L�H�Z�L�Q�J���W�K�H���H�G�X�F�D�W�R�U���Q�R�W�H�V���E�H�I�R�U�H���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���H�D�F�K�O�H�V�V�R�Q���Z�L�O�O���K�H�O�S���E�X�L�O�G���W�H�D�F�K�H�U
�S�U�H�S�D�U�H�G�Q�H�V�V���D�Q�G���W�K�H���D�E�L�O�L�W�\���W�R���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V�W�X�G�H�Q�W���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����+�D�W�W�L�H��������������
�&�R�O�O�L�H���H�W���D�O������������������

�:�K�H�Q���W�H�D�F�K�L�Q�J���W�K�L�V���F�X�U�U�L�F�X�O�X�P�����L�W���L�V���K�H�O�S�I�X�O���W�R���N�H�H�S�L�Q���P�L�Q�G���W�K�H���O�R�Q�J���K�L�V�W�R�U�\���R�I
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�D�F�W�L�F�H�����:�K�L�O�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���K�D�V���H�[�L�V�W�H�G�D�V���D���:�H�V�W�H�U�Q���D�U�H�D���R�I���V�W�X�G�\���I�R�U
�D�U�R�X�Q�G���������\�H�D�U�V�����%�U�R�Z�Q���H�W���D�O���������������������L�W�V���R�U�L�J�L�Q�V�O�L�H���L�Q���W�K�R�X�V�D�Q�G�V���R�I���\�H�D�U�V���R�I
�%�X�G�G�K�L�V�W���S�U�D�F�W�L�F�H�����$�Qā�O�D�\�R�����������������D�V���F�L�W�H�G���L�Q���&�U�H�V�Z�H�O�O�����������������7�K�L�V���F�X�U�U�L�F�X�O�X�P���L�V
�V�H�F�X�O�D�U���L�Q���Q�D�W�X�U�H���D�Q�G���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H���I�R�U���S�X�E�O�L�F���V�F�K�R�R�O�V�H�W�W�L�Q�J�V�����7�K�H���G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q���R�I
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���X�V�H�G���L�V���F�R�Q�V�W�U�D�L�Q�H�G���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���D�Q�G�R�Q�H�·�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���L�Q���L�W�����Z�K�L�F�K
�G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�V���L�W���I�U�R�P���P�R�U�H���H�[�S�D�Q�V�L�Y�H���F�R�Q�F�H�S�W�L�R�Q�V���R�I�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���I�R�X�Q�G���L�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V
�D�Q�G���V�S�L�U�L�W�X�D�O���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�V�����*�H�W�K�L�Q���������������������+�R�Z�H�Y�H�U���U�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�D�W���H�O�H�P�H�Q�W�V���R�I���W�K�H
�S�U�D�F�W�L�F�H�V���D�U�H���U�R�R�W�H�G���L�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V���D�Q�G���V�S�L�U�L�W�X�D�O���F�R�Q�W�H�[�W�V�L�V���D�Q���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�L�R�Q
�I�R�U���H�G�X�F�D�W�R�U�V���D�Q�G���V�W�X�G�H�Q�W�V�����:�L�V�Q�H�U���	���6�W�D�U�]�H�F����������������

A Note on Trauma

�7�U�D�X�P�D���L�V���D�Q���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�V�S�R�Q�V�H���W�R���Z�L�W�Q�H�V�V�L�Q�J���R�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J�D�Q���D�G�Y�H�U�V�H���H�Y�H�Q�W
���$�3�$�����������������Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N�������������������7�K�H���O�H�V�V�R�Q�V���D�U�H���W�U�D�X�P�D���L�Q�I�R�U�P�H�G�L�Q���G�H�V�L�J�Q��
�(�G�X�F�D�W�R�U���Q�R�W�H�V���R�I�I�H�U���D�F�F�R�P�P�R�G�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���D�O�O���F�K�L�O�G�U�H�Q�W�R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�H���D�W���W�K�H�L�U���R�Z�Q
�F�R�P�I�R�U�W���O�H�Y�H�O�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����V�W�X�G�H�Q�W�V���D�U�H���Q�R�W���U�H�T�X�L�U�H�G�W�R���F�O�R�V�H���W�K�H�L�U���H�\�H�V���I�R�U���D�Q�\
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���V�L�Q�F�H���L�W���F�D�Q���W�U�L�J�J�H�U���W�U�D�X�P�D�W�L�F���H�S�L�V�R�G�H�V�I�R�U���V�R�P�H���F�K�L�O�G�U�H�Q�����,�Q�V�W�H�D�G�����R�I�I�H�U���D�O�O
�V�W�X�G�H�Q�W�V���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�V���O�L�N�H���O�R�R�N�L�Q�J���D�W���W�K�H�L�U���G�H�V�N�V�R�U���W�K�H���I�O�R�R�U�����Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N����������������



Exit Slip Journals

�)�R�U�P�D�W�L�Y�H���$�V�V�H�V�V�P�H�Q�W�V

Learning Target: �,���F�D�Q���U�H�I�O�H�F�W���K�R�Q�H�V�W�O�\���D�Q�G���W�K�R�U�R�X�J�K�O�\�R�Q���P�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���Z�L�W�K���W�K�H
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V��

To Do: �: �U�L�W�H���\�R�X�U���U�H�V�S�R�Q�V�H�V���Z�K�H�Q���\�R�X�U���W�H�D�F�K�H�U���V�K�D�U�H�V�W�K�H���G�D�\�·�V���S�U�R�P�S�W���V�������3�O�H�D�V�H
�N�H�H�S���W�K�L�V���M�R�X�U�Q�D�O���O�R�J���V�R�P�H�Z�K�H�U�H���V�D�I�H���V�R���\�R�X���F�D�Q���U�H�V�X�E�P�L�W�L�W���D�Q�G���W�U�D�F�N���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V
�R�Y�H�U���W�L�P�H��

Date Your responses



�1�D�P�H�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�&�O�D�V�V���3�H�U�L�R�G�����B�B�B�B�B�B�B�B

Mindfulness Lessons Checkpoint #1

Learning Target: �,���F�D�Q���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�H���Z�K�D�W���,���K�D�Y�H���O�H�D�U�Q�H�G�D�E�R�X�W���V�W�U�H�V�V���D�Q�G
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���E�\���U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�K�R�U�R�X�J�K�O�\���D�Q�G���K�R�Q�H�V�W�O�\�W�R���W�K�H���S�U�R�P�S�W�V��

���� �:�K�D�W���L�V���V�W�U�H�V�V�"���'�H�I�L�Q�H���L�W���L�Q���\�R�X�U���R�Z�Q���Z�R�U�G�V��

���� �+�R�Z���G�R���\�R�X���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V�"���*�L�Y�H���W�Z�R���V�S�H�F�L�I�L�F���H�[�D�P�S�O�H�V��

���� �0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q���P�\���R�Z�Q���Z�R�U�G�V���P�H�D�Q�V�«

���� �D�����0�\���I�D�Y�R�U�L�W�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���V�R���I�D�U���Z�D�V�«

�E�����7�K�L�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���Z�D�V���P�\���I�D�Y�R�U�L�W�H���E�H�F�D�X�V�H�«

���� �+�R�Z���K�D�Y�H���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�I�I�H�F�W�H�G���\�R�X�U�V�W�U�H�V�V���O�H�Y�H�O�V�"Draw an X

on the line below. �3�O�H�D�V�H���E�H���K�R�Q�H�V�W���L�Q���\�R�X�U���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���:�K�H�U�H���\�R�X���S�O�D�F�H���L�W
�Z�L�O�O���Q�R�W���D�I�I�H�F�W���\�R�X�U���J�U�D�G�H���R�Q���W�K�L�V���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W��

�6�W�U�R�Q�J�O�\���U�H�G�X�F�H�G���V�W�U�H�V�V�1�R���H�I�I�H�F�W���R�Q���V�W�U�H�V�V�6�W�U�R�Q�J�O�\�L�Q�F�U�H�D�V�H�G���V�W�U�H�V�V

���� �2�Q�H���T�X�H�V�W�L�R�Q���R�U���F�R�P�P�H�Q�W���,���K�D�Y�H���D�E�R�X�W���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�V������



�1�D�P�H�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�&�O�D�V�V���3�H�U�L�R�G�����B�B�B�B�B�B�B�B

Mindfulness Lessons Checkpoint #2

Learning Target: �,���F�D�Q���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�H���Z�K�D�W���,���K�D�Y�H���O�H�D�U�Q�H�G�D�E�R�X�W���V�W�U�H�V�V���D�Q�G
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���E�\���U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�K�R�U�R�X�J�K�O�\���D�Q�G���K�R�Q�H�V�W�O�\�W�R���W�K�H���S�U�R�P�S�W�V��

���� �:�K�D�W���L�V���V�W�U�H�V�V�"���'�H�I�L�Q�H���L�W���L�Q���\�R�X�U���R�Z�Q���Z�R�U�G�V��

���� �0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q���P�\���R�Z�Q���Z�R�U�G�V���P�H�D�Q�V�«

���� �+�R�Z���K�D�Y�H���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�I�I�H�F�W�H�G���\�R�X�U�V�W�U�H�V�V���O�H�Y�H�O�V�"Draw an X

on the line below. �3�O�H�D�V�H���E�H���K�R�Q�H�V�W���L�Q���\�R�X�U���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���:�K�H�U�H���\�R�X���S�O�D�F�H���L�W
�Z�L�O�O���Q�R�W���D�I�I�H�F�W���\�R�X�U���J�U�D�G�H���R�Q���W�K�L�V���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W��

�6�W�U�R�Q�J�O�\���U�H�G�X�F�H�G���V�W�U�H�V�V�1�R���H�I�I�H�F�W���R�Q���V�W�U�H�V�V�6�W�U�R�Q�J�O�\�L�Q�F�U�H�D�V�H�G���V�W�U�H�V�V

���� �+�R�Z���O�L�N�H�O�\���D�U�H���\�R�X���W�R���X�V�H���D�W���O�H�D�V�W���R�Q�H���R�I���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���D�J�D�L�Q���L�Q
�W�K�H���I�X�W�X�U�H�"���&�L�U�F�O�H���R�Q�H��

�D���9�H�U�\���O�L�N�H�O�\���W�R���X�V�H���D�W���O�H�D�V�W���R�Q�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���D�J�D�L�Q���L�Q�W�K�H���I�X�W�X�U�H
�E���6�R�P�H�Z�K�D�W���O�L�N�H�O�\���W�R���X�V�H
�F�� �6�R�P�H�Z�K�D�W�X�Q�O�L�N�H�O�\���W�R���X�V�H
�G���9�H�U�\���X�Q�O�L�N�H�O�\���W�R���X�V�H

�������,�I���,���X�V�H���D���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�H�V�����L�Q���W�K�H���I�X�W�X�U�H���L�W���Z�L�O�O���E�H���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B
�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�E�H�F�D�X�V�H�«



Figure A



Figure B-1

�,�P�D�J�H���6�R�X�U�F�H

https://byjus.com/biology/difference-between-sympathetic-and-parasympathetic/


Figure B-2

�,�P�D�J�H���6�R�X�U�F�H

https://byjus.com/biology/difference-between-sympathetic-and-parasympathetic/


Figure C

�6�R�X�U�F�H�����$�X�W�K�R�U�·�V���6�O�L�G�H�V



Figure D

�0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�L�V���W�K�H���S�U�D�F�W�L�F�H���R�I���S�D�\�L�Q�J���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R�W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���P�R�P�H�Q�W
�D�Q�G���R�Q�H�·�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���L�Q���L�W���Q�R�Q�M�X�G�J�P�H�Q�W�D�O�O�\�����&�U�H�V�Z�H�O�O������������
�.�D�E�D�W���=�L�Q�Q�������������������,�W���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���O�L�N�H�P�L�Q�G�I�X�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H�V�����P�D�U�W�L�D�O���D�U�W�V�����D�Q�G���Y�L�V�X�D�O�L�]�D�W�L�R�Q���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�V
�R�I�W�H�Q���S�U�D�F�W�L�F�H�G���L�Q���W�K�H���8���6�����L�Q���D���V�H�F�X�O�D�U�����R�U���Q�R�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V�Z�D�\�����E�X�W���L�W���D�O�V�R
�K�D�V���O�R�Q�J���U�R�R�W�V���L�Q���%�X�G�G�K�L�V�P�����,�Q���D���F�O�D�V�V�U�R�R�P���F�R�Q�W�H�[�W���Z�H���Z�L�O�O���S�U�D�F�W�L�F�H
�V�H�F�X�O�D�U�����Q�R�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�R�K�H�O�S���X�V���I�R�F�X�V���R�Q���W�K�H
�K�H�U�H���D�Q�G���Q�R�Z�����6�F�L�H�Q�W�L�I�L�F���U�H�V�H�D�U�F�K���K�D�V���I�R�X�Q�G���W�K�D�W���W�K�H�V�H�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�U�H
�K�H�O�S�I�X�O���I�R�U���U�H�G�X�F�L�Q�J���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���U�H�J�X�O�D�W�L�Q�J���H�P�R�W�L�R�Q�V���*�H�W�K�L�Q�����������������(�Y�D
�	���7�K�D�\�H�U�����������������)�H�O�G�P�D�Q���H�W���D�O���������������������7�K�H���J�R�D�O���L�V�W�R���W�U�\���Q�H�Z���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V
�E�D�F�N�H�G���L�Q���U�H�V�H�D�U�F�K���D�Q�G���K�R�S�H�I�X�O�O�\���I�L�Q�G���V�R�P�H���W�K�D�W���Z�R�U�N�Z�H�O�O���I�R�U���\�R�X��

�6�R�X�U�F�H�����$�X�W�K�R�U�·�V���R�Z�Q



Figure E

�6�R�X�U�F�H�����0�H�G�D�����.�������������������7�K�R�P�D�V���-�H�I�I�H�U�V�R�Q���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\�����6�L�G�Q�H�\���.�L�P�P�H�O���0�H�G�L�F�D�O
�&�R�O�O�H�J�H�����L�P�D�J�H���O�L�Q�N��

https://nexus.jefferson.edu/science-and-technology/how-to-manipulate-brain-waves-for-a-better-mental-state/


Figure F

�,�P�D�J�H���O�R�F�D�W�L�R�Q

https://images.squarespace-cdn.com/content/v1/5c25908b1137a6fe9fef9eb0/1603921155312-APS2VJ31DVTLTD4HFSVZ/ke17ZwdGBToddI8pDm48kJK4Mm1kch8SFO9ZNkN1NT97gQa3H78H3Y0txjaiv_0fDoOvxcdMmMKkDsyUqMSsMWxHk725yiiHCCLfrh8O1z5QHyNOqBUUEtDDsRWrJLTmN9YSRtfoTLg6dUq-6F17A0FFZK5fArcnK1IqGweyunyWChwIwkIJ_P7MaZif-uMs/Copy+of+Box+Breathing+2+Website.png


LESSON PLANS

Week #1: Intro--Stress and the Body

Time Estimate: ���������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” �7�K�L�V���O�H�V�V�R�Q���V�W�D�U�W�V���Z�L�W�K���D���E�U�L�H�I���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�F�W�L�Y�L�W�\�D�V���D���K�R�R�N�����I�R�O�O�R�Z�H�G���E�\
�S�U�L�R�U���N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���D�F�W�L�Y�D�W�L�R�Q���D�Q�G���L�Q�W�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���R�I���W�Z�R�N�H�\���F�R�Q�F�H�S�W�V���V�W�U�H�V�V�D�Q�G
�W�K�H�Q�H�U�Y�R�X�V�V�\�V�W�H�P�����:�K�L�O�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�L�O�O���H�Q�J�D�J�H���L�Q�D���E�U�L�H�I���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V
�D�F�W�L�Y�L�W�\�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�V���G�H�I�L�Q�H�G���D�Q�G���I�X�O�O�\���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�G�L�Q���W�K�H���Q�H�[�W���O�H�V�V�R�Q���W�R
�V�S�O�L�W���X�S���Q�H�Z���F�R�Q�W�H�Q�W��

�&�R�Q�W�H�Q�W���1�R�W�H�V
�” Stress

�| �'�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q���6�W�U�H�V�V���L�V���W�K�H���E�R�G�\�·�V���U�H�D�F�W�L�R�Q���W�R���D�Q�\���V�W�L�P�X�O�X�V�W�K�D�W���U�H�T�X�L�U�H�V
�D���U�H�V�S�R�Q�V�H���R�U���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�����&�O�H�Y�H�O�D�Q�G���&�O�L�Q�L�F��������������

�v �6�W�U�H�V�V�R�U�V���F�D�Q���E�H���P�L�Q�R�U���D�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���V�R���W�K�H�\���K�H�O�S�X�V
�D�F�F�R�P�S�O�L�V�K���W�D�V�N�V�����O�L�N�H���N�H�H�S�L�Q�J���X�S���Z�L�W�K���G�H�D�G�O�L�Q�H�V���I�R�U�Z�R�U�N
���7�\�O�H�U���	���6�F�K�P�L�W�]����������������

�v �6�W�U�H�V�V�R�U�V���F�D�Q���E�H���V�H�U�L�R�X�V���D�Q�G���W�U�D�X�P�D�W�L�F�����V�X�F�K���D�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J
�K�R�P�H�O�H�V�V�Q�H�V�V���R�U���D�E�X�V�H�����7�\�O�H�U���	���6�F�K�P�L�W�]����������������

�v �6�W�U�H�V�V�R�U�V���W�U�L�J�J�H�U���W�K�H���E�R�G�\�·�V�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F�Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���R�X�U
�V�\�V�W�H�P���W�K�D�W���U�H�V�S�R�Q�G�V���W�R���W�U�L�J�J�H�U�V���L�Q���W�K�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���I�L�J�K�W��
�I�O�L�J�K�W�����R�U���I�U�H�H�]�H����

�| �&�K�U�R�Q�L�F���V�W�U�H�V�V���L�P�S�D�F�W�V���Y�D�U�L�R�X�V���K�H�D�O�W�K���F�R�P�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V���L�Q�F�O�X�G�L�Q�J
�L�Q�F�U�H�D�V�H�G���O�L�N�H�O�L�K�R�R�G���R�I���G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J���G�H�S�U�H�V�V�L�Y�H���G�L�V�R�U�G�H�U�V���0�L�O�O�L�J�D�Q���H�W
�D�O���������������������H�[�K�D�X�V�W�L�R�Q���R�U���L�Q�V�R�P�Q�L�D�����K�L�J�K���E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H���G�L�J�H�V�W�L�Y�H
�L�V�V�X�H�V�����X�Q�K�H�D�O�W�K�\���F�R�S�L�Q�J���E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����D�Q�G���D���Z�H�D�N�H�Q�H�G�L�P�P�X�Q�H���V�\�V�W�H�P
���&�O�H�Y�H�O�D�Q�G���&�O�L�Q�L�F����������������

�” Nervous System ���0�\�H�U�V��������������
�| �7�K�H���K�X�P�D�Q���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���L�V���D�Q�H�O�H�F�W�U�R�F�K�H�P�L�F�D�O�P�H�V�V�D�J�L�Q�J�V�\�V�W�H�P��
�| �,�W���L�V���Q�R�W���M�X�V�W���R�Q�H���V�\�V�W�H�P�����L�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���P�X�O�W�L�S�O�H���V�\�V�W�H�P�V�L�Q���W�K�H���E�R�G�\���D�Q�G

�L�V���T�X�L�W�H���F�R�P�S�O�H�[��
�| �7�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���F�D�Q���E�H���E�U�R�N�H�Q���L�Q�W�R�W�Z�R���P�D�L�Q���S�D�U�W�V���W�K�H�F�H�Q�W�U�D�O

�Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�����E�U�D�L�Q���D�Q�G���V�S�L�Q�D�O���F�R�U�G�����D�Q�G���W�K�H�S�H�U�L�S�K�H�U�D�O�Q�H�U�Y�R�X�V
�V�\�V�W�H�P�����Q�H�U�Y�H�V�������6�H�H���)�L�J�X�U�H�V���$���D�Q�G���&���I�R�U���P�R�U�H���G�H�W�D�L�O�V�D�Q�G���D
�V�X�P�P�D�U�\�����:�H���Z�L�O�O���P�D�L�Q�O�\���I�R�F�X�V���R�Q���W�K�H�S�H�U�L�S�K�H�U�D�O�Q�H�U�Y�R�X�V�V�\�V�W�H�P��



�Z�K�L�F�K���F�D�Q���E�H���I�X�U�W�K�H�U���E�U�R�N�H�Q���G�R�Z�Q���L�Q�W�R���W�K�H���V�X�E�V�\�V�W�H�P�V�����)�R�U���W�K�H
�S�X�U�S�R�V�H�V���R�I���W�K�H�V�H���O�H�V�V�R�Q�V�����Z�H���Z�L�O�O���W�D�U�J�H�W���W�K�Hsympathetic and

parasympathetic �V�\�V�W�H�P�V��
�| �.�H�\���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���F�R�Q�F�H�S�W�V��

�v �:�K�H�Q���R�X�U���E�R�G�\���U�D�P�S�V���X�S���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���W�R���U�H�V�S�R�Q�G�W�R���D
�W�K�U�H�D�W�����L�W���L�V���W�K�Hsympathetic nervous system �D�W���Z�R�U�N��

�” �(���J�����6�H�H�L�Q�J���D���W�L�J�H�U���Z�D�O�N�L�Q�J���G�R�Z�Q���W�K�H���V�W�U�H�H�W���P�D�\���F�D�X�V�H
�R�X�U���S�X�S�L�O�V���W�R���G�L�O�D�W�H�����R�X�U���G�L�J�H�V�W�L�R�Q���W�R���V�O�R�Z�����D�Q�G���R�X�U
�E�O�D�G�G�H�U���W�R���U�H�O�D�[��

�v �+�R�Z���G�R�H�V���R�X�U���E�R�G�\���F�D�O�P���G�R�Z�Q���W�R���D���U�H�O�D�[�H�G���V�W�D�W�H�"���7�K�L�V�L�V���W�K�H
parasympathetic nervous system�����W�K�L�Q�N���R�I���Dpara�F�K�X�W�H��
�Z�K�L�F�K���E�U�L�Q�J�V���\�R�X���V�O�R�Z�O�\���D�Q�G���J�H�Q�W�O�\���E�D�F�N���W�R���H�D�U�W�K��

�” �(���J�����6�D�I�H�O�\���H�V�F�D�S�L�Q�J���W�R���W�K�H���W�L�J�H�U���O�H�D�G�V���W�R���F�R�Q�V�W�U�L�F�W�H�G
�S�X�S�L�O�����G�L�J�H�V�W�L�R�Q���U�H�V�W�D�U�W�L�Q�J�����D�Q�G���F�R�Q�W�U�D�F�W�H�G���E�O�D�G�G�H�U��

�v �+�R�Z���F�R�X�O�G���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�I�I�H�F�W���W�K�H�V�H���V�\�V�W�H�P�V�"
�” �5�H�V�H�D�U�F�K���V�X�J�J�H�V�W�V���W�K�D�W���P�L�Q�G�I�X�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���V�O�R�Z�V���K�H�D�U�W

�U�D�W�H�V���D�Q�G���G�H�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H���V�W�U�H�V�V���K�R�U�P�R�Q�H���F�R�U�W�L�V�R�O�����Y�D�Q�G�H�U
�.�R�O�N����������������

�” Responsive Teaching

�| �)�R�U���D�O�O���O�H�V�V�R�Q�V���L�Q���W�K�L�V���V�H�W�����Y�H�U�E�D�O���L�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V���S�D�L�U�H�G�Z�L�W�K���Y�L�V�X�D�O���F�X�H�V
�S�U�R�Y�L�G�H���D�F�F�H�V�V�L�E�L�O�L�W�\���I�R�U���Q�H�D�U�O�\���D�O�O���V�W�X�G�H�Q�W�V�����(�G�X�F�D�W�R�U�V�V�K�R�X�O�G���D�O�Z�D�\�V
�E�H���V�X�U�H���W�R���I�R�O�O�R�Z���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�W�X�G�H�Q�W�V�·���D�F�F�R�P�P�R�G�D�W�L�R�Q�S�O�D�Q�V��

�| �3�H�U�F�H�S�W�L�R�Q�V���R�I���V�W�U�H�V�V�����W�U�D�X�P�D�����D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�D�Q�Y�D�U�\���E�\���F�X�O�W�X�U�H
���(�O�O�L�V���H�W���D�O�������������������*�R�O�O�X�E���H�W���D�O�������������������.�D�W�]���	���/�D�P�R�U�H�X�[��������������
�6�W�X�G�H�Q�W�V�·���Y�L�H�Z�V���R�I���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���V�W�U�H�V�V���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���D�U�H�L�Q�I�R�U�P�H�G���E�\
�W�K�H�L�U���E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G�V���D�Q�G���P�D�\���L�P�S�D�F�W���K�R�Z���W�K�H�\���L�Q�W�H�U�D�F�W�Z�L�W�K���W�K�H�V�H
�O�H�V�V�R�Q�V��

�| �'�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V���R�I���V�W�U�H�V�V���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�D�U�H���D���J�U�H�D�W
�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���W�R���S�R�V�W���V�X�S�S�R�U�W���U�H�V�R�X�U�F�H�V���V�S�H�F�L�I�L�F���W�R�\�R�X�U���V�F�K�R�R�O���J�U�H�D�W�H�U
�F�R�P�P�X�Q�L�W�\���L�Q���\�R�X�U���U�R�R�P�����+�H�U�H���D�U�H���H�[�D�P�S�O�H�V��

�v �1�D�W�L�R�Q�D�O���$�O�O�L�D�Q�F�H���R�Q���0�H�Q�W�D�O���,�O�O�Q�H�V�V�����1�$�0�,�����,�Q�I�R�J�U�D�S�K�L�F�V
�v �6�$�0�+�6�$���1�D�W�L�R�Q�D�O���+�H�O�S�O�L�Q�H
�v �0�H�Q�W�D�O���+�H�D�O�W�K���&�U�L�V�L�V���5�H�V�R�X�U�F�H�V���I�U�R�P���8���6�����'�H�S�D�U�W�P�H�Q�W�R�I

�+�H�D�O�W�K���	���+�X�P�D�Q���6�H�U�Y�L�F�H�V

https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Mental-Health-by-the-Numbers/Infographics-Fact-Sheets
https://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline
https://www.mentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://www.mentalhealth.gov/get-help/immediate-help


Lesson Plan

���� Hook: �$�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���W�K�H���O�H�V�V�R�Q�����O�H�D�G���W�K�H���Z�K�R�O�H���F�O�D�V�V�L�Q���D���E�D�V�L�F���E�U�H�D�W�K�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H�����,�Q�Y�L�W�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���F�O�R�V�H���W�K�H�L�U���H�\�H�V���L�I���W�K�H�\�Z�L�V�K���R�U���W�R���O�R�R�N���G�R�Z�Q���D�W
�W�K�H�L�U���G�H�V�N�V���R�U���W�R���D���S�R�L�Q�W���L�Q���W�K�H���G�L�V�W�D�Q�F�H�����*�X�L�G�H���W�K�H�P�W�R���L�Q�K�D�O�H���V�O�R�Z�O�\���I�R�U����
�V�H�F�R�Q�G�V�����Z�L�W�K���\�R�X���F�R�X�Q�W�L�Q�J���R�X�W���O�R�X�G���R�U���Z�L�W�K���\�R�X�U���I�L�Q�J�H�U�V���+�D�Y�H���H�Y�H�U�\�R�Q�H���K�R�O�G
�W�K�H�L�U���E�U�H�D�W�K���I�R�U�������V�H�F�R�Q�G�V�����F�R�X�Q�W�L�Q�J���R�X�W���O�R�X�G�����7�K�H�Q���J�U�D�G�X�D�O�O�\���H�[�K�D�O�H���I�R�U����
�V�H�F�R�Q�G�V�����F�R�X�Q�W�L�Q�J���R�X�W���O�R�X�G�����5�H�S�H�D�W�����������P�R�U�H���W�L�P�H�V���$�I�W�H�U���W�K�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V��
�L�Q�Y�L�W�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���J�U�D�G�X�D�O�O�\���E�U�L�Q�J���W�K�H�L�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�E�D�F�N���W�R���W�K�H���F�O�D�V�V���D�U�R�X�Q�G
�W�K�H�P��

���� Formative Feedback�����$�V�N���V�W�X�G�H�Q�W�V���L�I���W�K�H�\���I�H�H�O���D�Q�\�G�L�I�I�H�U�H�Q�W���D�I�W�H�U���W�K�D�W
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�����7�U�\���D�V�N�L�Q�J���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���J�L�Y�H���D�W�K�X�P�E���L�Q�G�L�F�D�W�R�U���I�R�U���K�R�Z
�W�K�H�\���I�H�H�O���D�I�W�H�U�����W�K�X�P�E�V���X�S���L�V���E�H�W�W�H�U�����P�L�G�G�O�H���L�V���W�K�H�V�D�P�H�����G�R�Z�Q���L�V���Z�R�U�V�H��

���� Activate prior knowledge: �)�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���S�D�U�W���R�I���W�K�H�O�H�V�V�R�Q�����K�D�Y�H���V�W�X�G�H�Q�W�V
�U�H�I�O�H�F�W���R�Q���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����R�U���D���V�H�O�H�F�W�L�R�Q�R�I���W�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����L�Q���V�P�D�O�O
�J�U�R�X�S�V�����,�W���P�D�\���K�H�O�S���W�R���Z�U�L�W�H���E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J���L�G�H�D�V���R�Q�D���Z�K�L�W�H�E�R�D�U�G���D�Q�G���W�R
�D�V�V�L�J�Q���H�D�F�K���J�U�R�X�S���W�R���I�R�F�X�V���R�Q�������R�U�������W�R�S�L�F�V��

�” Stress��
�| �:�K�D�W���L�V���L�W�"
�| �+�R�Z���G�R���\�R�X���W�K�L�Q�N���W�K�H���E�R�G�\���U�H�D�F�W�V���W�R���V�W�U�H�V�V�"���*�L�Y�H���H�[�D�P�S�O�H�V��
�| �:�K�D�W���D�U�H���V�R�P�H���Z�D�\�V���\�R�X���S�H�U�V�R�Q�D�O�O�\���W�U�\���W�R���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V�"
�| �&�D�Q���V�W�U�H�V�V���E�H���K�H�O�S�I�X�O�"

�” Nervous System��
�| �:�K�D�W���G�R���\�R�X���D�O�U�H�D�G�\���N�Q�R�Z���D�E�R�X�W���W�K�H���E�R�G�\�·�V���Q�H�U�Y�R�X�V�V�\�V�W�H�P�"

���H���J�����S�D�U�W�V���R�I���L�W�����W�K�H�L�U���U�R�O�H�V���L�Q���W�K�H���E�R�G�\�����H�W�F����
�| �+�R�Z���P�L�J�K�W���V�W�U�H�V�V���D�I�I�H�F�W���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�"���*�L�Y�H���D�Q�H�[�D�P�S�O�H���D�V

�\�R�X�U���E�H�V�W���J�X�H�V�V��
�” Student Questions��

�| �:�K�D�W���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���G�R���\�R�X���K�D�Y�H���D�E�R�X�W���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V
�V�\�V�W�H�P�"

�| �+�R�Z���G�R���\�R�X���W�K�L�Q�N���W�K�H�V�H���W�R�S�L�F�V���F�R�X�O�G���U�H�O�D�W�H���W�R���W�K�H�E�U�H�D�W�K�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H���Z�H���G�L�G���D�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���F�O�D�V�V�"���0�D�N�H���\�R�X�U���E�H�V�W�J�X�H�V�V��

�” �$�I�W�H�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���K�D�Y�H���H�Q�R�X�J�K���W�L�P�H���W�R���U�H�V�S�R�Q�G�����U�H�Y�L�H�Z�U�H�V�S�R�Q�V�H�V���D�Q�G
�T�X�H�V�W�L�R�Q�V���D�V���D���F�O�D�V�V�����$�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�O�\�����V�D�Y�H���W�K�L�V���D�V�D���Z�D�U�P���X�S���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���O�H�V�V�R�Q��

4. Intro nervous system



a. Observe and infer�����&�R�Q�V�L�G�H�U���)�L�J�X�U�H�V���$���D�Q�G���%�����H�L�W�K�H�U���D�V���D���K�D�Q�G�R�X�W��
�V�O�L�G�H�����R�U���H�Q�O�D�U�J�H�G���L�P�D�J�H���R�Q���W�K�H���Z�K�L�W�H�E�R�D�U�G��

�L�� �:�K�D�W���G�R���V�W�X�G�H�Q�W�V���Q�R�W�L�F�H���D�E�R�X�W���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�"
�L�L�� �:�K�D�W���V�W�U�X�F�W�X�U�H�V���D�U�H���L�Q�F�O�X�G�H�G���L�Q���W�K�Hparasympathetic �Q�H�U�Y�R�X�V

�V�\�V�W�H�P���D�Q�G���W�K�Hsympathetic �Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�"
�L�L�L���+�R�Z���F�D�Q���V�W�X�G�H�Q�W�V���F�R�Q�Q�H�F�W���W�K�H�V�H���V�\�V�W�H�P�V���W�R���H�[�D�P�S�O�H�V�I�U�R�P���W�K�H�L�U

�H�Y�H�U�\�G�D�\���O�L�Y�H�V�"
�E��Make a Connection: �: �U�D�S���X�S���Z�L�W�K���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�E�\���D�V�N�L�Q�J

�V�W�X�G�H�Q�W�V���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J��
�L�� �&�D�Q���W�K�H�\���F�R�Q�Q�H�F�W���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���W�R���W�K�H���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�H�[�H�U�F�L�V�H

�D�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���W�K�H���O�H�V�V�R�Q�"

5. Understanding check: Exit Slip Journal

a. �: �H�H�N���������-�R�X�U�Q�D�O���3�U�R�P�S�W�V��
�L�� �:�K�D�W���L�V���R�Q�H���V�W�U�D�W�H�J�\���\�R�X���X�V�H���W�R���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V���L�Q���\�R�X�U�O�L�I�H�"

�L�L�� �:�K�D�W���L�V���R�Q�H���Q�H�Z���W�K�L�Q�J���\�R�X���O�H�D�U�Q�H�G���D�E�R�X�W���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V�V�\�V�W�H�P
�W�R�G�D�\�"���8�V�H���D�W���O�H�D�V�W���R�Q�H���V�S�H�F�L�I�L�F���W�H�U�P���I�U�R�P���W�K�H���K�D�Q�G�R�X�W��

�E���&�R�O�O�H�F�W���D�Q�G���U�H�Y�L�H�Z���U�H�V�S�R�Q�V�H�V���D�Q�G���D�G�G�U�H�V�V���W�K�H�P�H�V�����T�X�H�V�W�L�R�Q�V���R�U
�P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�V���D�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���W�K�H���Q�H�[�W���F�O�D�V�V���S�H�U�L�R�G�R�U���Q�H�[�W
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���O�H�V�V�R�Q��



Week 2: Mindfulness Intro + “Minute to Win It”

Time Estimate: �����P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” �7�K�L�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���E�H���V�K�R�U�W���D�Q�G���V�Z�H�H�W���W�R�N�H�H�S���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W
�D�F�F�H�V�V�L�E�O�H���D�I�W�H�U���D���O�H�Q�J�W�K�L�H�U���L�Q�W�U�R���O�H�V�V�R�Q��

�” �,�W�·�V���D���J�R�R�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���W�R���U�H�L�Q�I�R�U�F�H���W�K�H�S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F�Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P
�I�U�R�P���W�K�H���I�L�U�V�W���O�H�V�V�R�Q�����,�I���V�W�X�G�H�Q�W�V���I�H�O�W���W�K�H�L�U���K�H�D�U�W�U�D�W�H�V���V�O�R�Z���D�Q�G���P�X�V�F�O�H�V
�U�H�O�D�[�����L�W���P�H�D�Q�V���W�K�H�\���H�Q�J�D�J�H�G���W�K�H���U�H�O�D�[�L�Q�J���S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F�Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P��
�,�I���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���P�D�G�H���W�K�H�P���Q�H�U�Y�R�X�V�����K�H�D�U�W���U�D�F�L�Q�J�����W�H�Q�V�H�P�X�V�F�O�H�V�������L�W���D�F�W�L�Y�D�W�H�G
�W�K�H�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�����+�R�Z�H�Y�H�U���W�K�H�\���S�H�U�V�R�Q�D�O�O�\�U�H�D�F�W�H�G���L�V���R�N�D�\��

�” �0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�L�Q���W�K�H���F�R�Q�W�H�[�W���R�I���W�K�H�V�H���P�L�Q�L���O�H�V�V�R�Q�V���Z�L�O�O�E�H���G�H�I�L�Q�H�G���D�V���S�D�\�L�Q�J
�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���P�R�P�H�Q�W���D�Q�G���R�Q�H�·�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�L�Q���L�W���Z�L�W�K�R�X�W
�M�X�G�J�P�H�Q�W�����&�U�H�V�Z�H�O�O�����������������.�D�E�D�W���=�L�Q�Q�������������������6�H�H���(�G�X�F�D�W�R�U�+�D�Q�G�R�X�W���I�R�U
�P�R�U�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���F�R�Q�W�H�[�W��

�” Responsive Teaching

�| �3�U�H�Y�L�H�Z�L�Q�J���W�K�H���D�P�R�X�Q�W���R�I���W�L�P�H���I�R�U���D�Q���D�F�W�L�Y�L�W�\���D�Q�G�D�O�O�R�Z�L�Q�J���V�W�X�G�H�Q�W�V
�D�Q���R�S�W�L�R�Q���W�R���F�O�R�V�H���W�K�H�L�U���H�\�H�V���R�U���N�H�H�S���W�K�H�P���R�S�H�Q���L�V�D���W�U�D�X�P�D���L�Q�I�R�U�P�H�G
�U�H�V�S�R�Q�V�H���W�K�D�W���K�H�O�S�V���D�O�O���V�W�X�G�H�Q�W�V���I�H�H�O���V�D�I�H�����Y�D�Q���G�H�U�.�R�O�N����������������

�| �)�R�U���D�O�O���O�H�V�V�R�Q�V���L�Q���W�K�L�V���V�H�W�����Y�H�U�E�D�O���L�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V���S�D�L�U�H�G�Z�L�W�K���Y�L�V�X�D�O���F�X�H�V
�S�U�R�Y�L�G�H���D�F�F�H�V�V�L�E�L�O�L�W�\���I�R�U���Q�H�D�U�O�\���D�O�O���V�W�X�G�H�Q�W�V�����(�G�X�F�D�W�R�U�V�V�K�R�X�O�G���D�O�Z�D�\�V
�E�H���V�X�U�H���W�R���I�R�O�O�R�Z���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�W�X�G�H�Q�W�V�·���D�F�F�R�P�P�R�G�D�W�L�R�Q�S�O�D�Q�V��

�” Research Context: �7�K�H���P�L�Q�X�W�H���O�R�Q�J���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\�L�V���E�D�V�H�G���R�Q���D
�V�X�J�J�H�V�W�L�R�Q���I�U�R�P���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q���U�H�V�H�D�U�F�K�����&�U�H�V�Z�H�O�O��������������

Lesson Plan

1. Review: �$�V�N���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���U�H�I�O�H�F�W���R�Q���Z�K�D�W���W�K�H�\���O�H�D�U�Q�H�G�D�E�R�X�W���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V
�V�\�V�W�H�P���D�Q�G���V�W�U�H�V�V���O�D�V�W���O�H�V�V�R�Q�����,�W���P�D�\���K�H�O�S���W�R���U�H�Y�L�V�L�W�W�K�H�L�U���H�[�L�W���V�O�L�S���M�R�X�U�Q�D�O�V��

2. Mindfulness definition & intro: �V�S�H�Q�G���D���I�H�Z���P�L�Q�X�W�H�V�L�Q�W�U�R�G�X�F�L�Q�J���W�K�H
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���F�R�Q�F�H�S�W�V���E�H�O�R�Z�����7�K�L�V���F�D�Q���E�H���D���W�H�D�F�K�H�U�� �R�U���V�W�X�G�H�Q�W���O�H�G���U�H�D�G���D�O�R�X�G��
�6�H�H���)�L�J�X�U�H���'���I�R�U���D���V�H�S�D�U�D�W�H���S�D�J�H���L�I���\�R�X���Z�L�V�K���W�R���F�U�H�D�W�H�K�D�Q�G�R�X�W�V���R�U���D
�S�U�R�M�H�F�W�L�R�Q��



�0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�L�V���W�K�H���S�U�D�F�W�L�F�H���R�I���S�D�\�L�Q�J���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���P�R�P�H�Q�W
�D�Q�G���R�Q�H�·�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���L�Q���L�W���Q�R�Q�M�X�G�J�P�H�Q�W�D�O�O�\�����&�U�H�V�Z�H�O�O��������������
�.�D�E�D�W���=�L�Q�Q�������������������,�W���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���O�L�N�H�P�L�Q�G�I�X�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H�V�����P�D�U�W�L�D�O���D�U�W�V�����D�Q�G���Y�L�V�X�D�O�L�]�D�W�L�R�Q���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�V
�R�I�W�H�Q���S�U�D�F�W�L�F�H�G���L�Q���W�K�H���8���6�����L�Q���D���V�H�F�X�O�D�U�����R�U���Q�R�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V�Z�D�\�����E�X�W���L�W���D�O�V�R
�K�D�V���O�R�Q�J���U�R�R�W�V���L�Q���%�X�G�G�K�L�V�P�����,�Q���D���F�O�D�V�V�U�R�R�P���F�R�Q�W�H�[�W���Z�H���Z�L�O�O���S�U�D�F�W�L�F�H
�V�H�F�X�O�D�U�����Q�R�Q���U�H�O�L�J�L�R�X�V�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�R�K�H�O�S���X�V���I�R�F�X�V���R�Q���W�K�H
�K�H�U�H���D�Q�G���Q�R�Z�����6�F�L�H�Q�W�L�I�L�F���U�H�V�H�D�U�F�K���K�D�V���I�R�X�Q�G���W�K�D�W���W�K�H�V�H�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�U�H
�K�H�O�S�I�X�O���I�R�U���U�H�G�X�F�L�Q�J���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���U�H�J�X�O�D�W�L�Q�J���H�P�R�W�L�R�Q�V���*�H�W�K�L�Q�����������������(�Y�D
�	���7�K�D�\�H�U�����������������)�H�O�G�P�D�Q���H�W���D�O���������������������7�K�H���J�R�D�O���L�V�W�R���W�U�\���Q�H�Z���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V
�E�D�F�N�H�G���L�Q���U�H�V�H�D�U�F�K���D�Q�G���K�R�S�H�I�X�O�O�\���I�L�Q�G���V�R�P�H���W�K�D�W���Z�R�U�N�Z�H�O�O���I�R�U���\�R�X��

���� �3�U�H�Y�L�H�Z���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�\���O�H�W�W�L�Q�J���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�Q�R�Z���W�K�H�\���D�U�H���J�R�L�Q�J���W�R
�H�Q�J�D�J�H���L�Q���D���������V�H�F�R�Q�G���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\��

���� �1�D�U�U�D�W�H���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���W�R���J�X�L�G�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�K�U�R�X�J�K���L�W��
�D���´�7�R���J�H�W���V�W�D�U�W�H�G�����V�L�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���E�D�F�N�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����I�H�H�W�I�O�D�W���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U�����D�Q�G

�K�D�Q�G�V���R�Q���\�R�X�U���O�D�S���R�U���G�H�V�N���µ�3�D�X�V�H���I�R�U���W�L�P�H���W�R���V�H�W�W�O�H�L�Q���´�&�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V
�L�I���\�R�X�·�U�H���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����R�U���O�R�R�N���G�R�Z�Q���D�Q�G���V�R�I�W�H�Q���\�R�X�U�J�D�]�H���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U
�G�H�V�N�����/�H�W�·�V���D�O�O���W�D�N�H���R�Q�H���O�R�Q�J�����V�O�R�Z�����G�H�H�S���E�U�H�D�W�K���L�Q�D�Q�G���W�K�H�Q���V�O�R�Z�O�\
�H�[�K�D�O�H�����/�H�W�·�V���U�H�S�H�D�W�������P�R�U�H���W�L�P�H�V�����%�U�H�D�W�K�H���L�Q���V�O�R�Z�O�\���R�X�W���V�O�R�Z�O�\��

�E���´�1�H�[�W�����J�U�D�G�X�D�O�O�\���V�K�L�I�W���E�D�F�N���W�R���Q�R�U�P�D�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����<�R�X�F�D�Q���N�H�H�S���\�R�X�U
�H�\�H�V���F�O�R�V�H�G���R�U���F�R�Q�W�L�Q�X�H���O�R�R�N�L�Q�J���D�W���\�R�X�U���G�H�V�N�����-�X�V�W�I�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�Q�G���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q�V�����I�H�H�O���\�R�X�U���I�H�H�W���J�U�R�X�Q�G�L�Q�J�G�R�Z�Q���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U��
�\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���\�R�X�U���O�D�S�����\�R�X�U���E�R�G�\���R�Q���W�K�H���F�K�D�L�U�����<�R�X�U�R�Q�O�\���M�R�E���I�R�U���W�K�H
�Q�H�[�W���������V�H�F�R�Q�G�V���L�V���W�R���I�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���E�U�H�D�W�K���F�R�P�L�Q�J���L�Q�D�Q�G���R�X�W���R�I���\�R�X�U
�Q�R�V�H�����7�U�\���W�R���O�H�W���R�W�K�H�U���W�K�R�X�J�K�W�V���J�R�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���D�Q�\�Z�R�U�U�L�H�V���D�E�R�X�W���W�K�H
�I�X�W�X�U�H���R�U���S�D�V�W�����6�L�P�S�O�\���I�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���µ

�F�� �:�K�H�Q���W�L�P�H���L�V���X�S�����\�R�X���P�D�\���Z�L�V�K���W�R���U�L�Q�J���D���V�R�I�W���E�H�O�O�R�U���J�L�Y�H���D�Q�R�W�K�H�U
�J�H�Q�W�O�H���L�Q�G�L�F�D�W�R�U���W�K�D�W���W�L�P�H���L�V���X�S�����´�7�K�D�W���E�H�O�O���O�H�W�V�\�R�X���N�Q�R�Z���Z�H���D�U�H
�Z�U�D�S�S�L�Q�J���X�S�����<�R�X���F�D�Q���V�O�R�Z�O�\���E�U�L�Q�J���\�R�X�U���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���E�D�F�N�W�R���F�O�D�V�V��
�1�R�W�L�F�H���W�K�H���V�R�X�Q�G�V���D�U�R�X�Q�G���\�R�X�����2�S�H�Q���\�R�X�U���H�\�H�V���Z�K�H�Q�\�R�X�·�U�H���U�H�D�G�\��
�7�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���W�U�\�L�Q�J���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Q�H�Z���W�R�G�D�\���µ

���� Reflection and Formative Feedback: Partner & Large Group. �$�I�W�H�U
�W�K�H���P�L�Q�X�W�H���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�����K�D�Y�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���U�H�I�O�H�F�W�R�Q���W�K�H�L�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V
�Z�L�W�K���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���V�L�W�W�L�Q�J���Q�H�[�W���W�R���W�K�H�P��

�D���3�D�U�W�Q�H�U���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���T�X�H�V�W�L�R�Q�V��
�” �+�R�Z���G�L�G���L�W���I�H�H�O�"���,�W�·�V���R�N�D�\���L�I���L�W���I�H�O�W���V�L�O�O�\��
�” �'�L�G���W�K�H���Z�D�\���W�K�H�\���I�H�O�W���F�K�D�Q�J�H���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\�"
�” �'�L�G���W�K�H�\���Q�R�W�L�F�H���D�Q�\���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�V���L�Q���W�K�H�L�U���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�"

�E���5�H�F�D�S���W�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���D�V���D���O�D�U�J�H���J�U�R�X�S�����6�H�H���L�I���V�W�X�G�H�Q�W�V�F�D�Q���D�S�S�O�\���W�K�H
�S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���F�D�O�P�L�Q�J���D�Q�G�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F�Q�H�U�Y�R�X�V



�V�\�V�W�H�P���D�O�H�U�W���F�R�Q�F�H�S�W�V���W�R���W�K�H�L�U���P�L�Q�X�W�H���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V��



Week 3: Breathing & the Brain

Time Estimate: �������������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” Responsive Teaching: �,�I���D���V�W�X�G�H�Q�W���L�V���U�H�V�L�V�W�D�Q�W���W�R�E�U�H�D�W�K���F�R�X�Q�W�L�Q�J�����R�I�I�H�U
�W�K�H�P���W�K�H���F�K�R�L�F�H���W�R���Y�L�V�X�D�O�L�]�H���W�K�H�\�·�U�H���D�W���D���I�D�Y�R�U�L�W�H�S�O�D�F�H���L�Q�V�W�H�D�G���I�R�U���W�K�H
�G�X�U�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\�����3�U�H�Y�L�H�Z�L�Q�J���W�K�H���O�H�Q�J�W�K���R�I�W�L�P�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�L�O�O���E�H
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���L�Q���W�K�H���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���D���W�U�D�X�P�D���L�Q�I�R�U�P�H�G�V�W�U�D�W�H�J�\���W�K�D�W
�K�H�O�S�V���V�W�X�G�H�Q�W�V���I�H�H�O���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���N�Q�R�Z�L�Q�J���Z�K�D�W���W�R���H�[�S�H�F�W���Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N��
������������

�” Research Context: �6�W�X�G�L�H�V���O�L�Q�N���F�K�D�Q�J�L�Q�J���R�Q�H�·�V���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�S�D�W�W�H�U�Q�V���Z�L�W�K
�L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�V���Z�L�W�K���S�U�R�E�O�H�P�V���Z�L�W�K���D�Q�[�L�H�W�\�����G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q���D�Q�G���D�Q�J�H�U�����Y�D�Q���G�H�U
�.�R�O�N�������������������$�O�S�K�D���Z�D�Y�H�V�����D���W�\�S�H���R�I���E�U�D�L�Q�Z�D�Y�H�����W�H�Q�G�W�R���E�H���D�F�F�R�P�S�D�Q�L�H�G���E�\
�I�H�H�O�L�Q�J�V���R�I���F�D�O�P�����0�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���K�D�V���E�H�H�Q���O�L�Q�N�H�G���Z�L�W�K�L�Q�F�U�H�D�V�H�G���D�O�S�K�D���Z�D�Y�H
�H�P�L�V�V�L�R�Q�����Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N�������������������7�K�H���E�U�H�D�W�K���F�R�X�Q�W�L�Q�J�V�W�U�D�W�H�J�\���L�V���D�G�D�S�W�H�G
�I�U�R�P���D�Q���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q���G�H�Y�H�O�R�S�H�G���E�\���:�L�V�Q�H�U���D�Q�G���6�W�D�U�]�H�F��������������

Lesson Plan

���� Hook��your brain on mindfulness ���L�P�D�J�H���D�Q�G���Y�L�G�H�R���F�O�L�S��
�D���&�R�Q�V�L�G�H�U���)�L�J�X�U�H���(���Z�L�W�K���\�R�X�U���V�W�X�G�H�Q�W�V�����$�V�N���V�W�X�G�H�Q�W�V�Z�K�D�W���W�K�H�\���Q�R�W�L�F�H

�D�Q�G���Z�K�D�W���W�K�H�\���Z�R�Q�G�H�U�����6�H�H���L�I���W�K�H�\���F�D�Q���O�L�Q�N���W�K�H���L�Q�I�R�J�U�D�S�K�L�F�Z�L�W�K���W�K�H
�S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F�D�Q�G�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P�V�I�U�R�P�H�D�U�O�L�H�U���O�H�V�V�R�Q�V��

�E���6�K�R�Z���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���Y�L�G�H�R���F�O�L�S���W�R���W�K�H���F�O�D�V�V���+�R�Z���G�R�H�V�P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���F�K�D�Q�J�H
�W�K�H���E�U�D�L�Q�"���������������6�F�L�H�Q�W�L�I�L�F���$�P�H�U�L�F�D�Q�������������������'�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�T�X�H�V�W�L�R�Q�V��

�L�� �:�K�D�W���F�K�D�Q�J�H�V���W�R���W�K�H���E�U�D�L�Q���K�D�Y�H���U�H�V�H�D�U�F�K�H�U�V���O�L�Q�N�H�G�W�R
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�"

�L�L�� �+�R�Z���F�R�X�O�G���W�K�H�V�H���E�U�D�L�Q���F�K�D�Q�J�H�V���L�P�S�D�F�W���\�R�X�U���H�Y�H�U�\�G�D�\�O�L�I�H�"�����+�L�Q�W��
�W�K�L�Q�N���D�E�R�X�W���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J���D�W���K�R�P�H�����V�F�K�R�R�O�����D�Q�G���Z�R�U�N�D�Q�G
�P�H�P�R�U�\���S�U�H�S�D�U�L�Q�J���I�R�U���H�[�D�P�V����

���� Breath counting meditation �������P�L�Q�X�W�H�V��
�D���7�K�L�V���V�K�R�U�W���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���K�H�O�S�V���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�U�D�L�Q���W�K�H�L�U���E�U�D�L�Q�V�W�R���I�R�F�X�V���R�Q

�W�K�H�L�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���L�Q�K�D�O�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���H�[�K�D�O�D�W�L�R�Q�V�����D�G�D�S�W�H�G�I�U�R�P���:�L�V�Q�H�U���	

https://www.youtube.com/watch?v=q0DMYs4b2Yw
https://www.youtube.com/watch?v=q0DMYs4b2Yw


�6�W�D�U�]�H�F�������������������7�K�L�V���P�D�\���E�H���D���J�R�R�G���W�L�P�H���W�R���U�H�Y�L�V�L�W���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V
�G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q���Z�L�W�K���V�W�X�G�H�Q�W�V��

�E���´�6�L�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���E�D�F�N���V�W�U�D�L�J�K�W���D�Q�G���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���\�R�X�U�G�H�V�N�����D�W���\�R�X�U���V�L�G�H��
�R�U���L�Q���\�R�X�U���O�D�S�����,�I���\�R�X�·�G���O�L�N�H�����F�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V�����R�U�V�R�I�W�H�Q���\�R�X�U���J�D�]�H���W�R�Z�D�U�G
�\�R�X�U���G�H�V�N�����)�R�U���W�K�L�V���V�K�R�U�W���H�[�H�U�F�L�V�H�����\�R�X���Z�L�O�O���S�U�D�F�W�L�F�H�F�R�X�Q�W�L�Q�J���\�R�X�U
�E�U�H�D�W�K���F�\�F�O�H�V�����7�K�L�V���P�H�D�Q�V���\�R�X���Z�L�O�O���F�R�X�Q�W���D�Q���L�Q�K�D�O�H�D�Q�G���H�[�K�D�O�H���D�V���������W�K�H
�Q�H�[�W���L�Q�K�D�O�H���H�[�K�D�O�H���D�V���������D�Q�G���V�R���R�Q�����:�K�H�Q���\�R�X���U�H�D�F�K���������V�W�D�U�W���R�Y�H�U���D�W����
�D�J�D�L�Q�����:�H���Z�L�O�O���G�R���W�K�L�V���I�R�U���D�E�R�X�W�������P�L�Q�X�W�H�V�����6�W�D�U�W�Q�R�Z���µ

�F�� �$�I�W�H�U���������V�H�F�R�Q�G�V���W�R�������P�L�Q�X�W�H�����´�&�R�Q�W�L�Q�X�H���F�R�X�Q�W�L�Q�J���E�U�H�D�W�K�F�\�F�O�H�V���D�Q�G
�V�W�D�U�W���R�Y�H�U���D�I�W�H�U���U�H�D�F�K�L�Q�J�����������,�I���\�R�X���J�H�W���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G�R�U���O�R�V�H���F�R�X�Q�W�����V�L�P�S�O�\
�V�W�D�U�W���R�Y�H�U���D�W�������µ

�G���$�I�W�H�U���W�Z�R���I�X�O�O���P�L�Q�X�W�H�V�����J�X�L�G�H���V�W�X�G�H�Q�W�V�·���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V�E�D�F�N���W�R���F�O�D�V�V���Z�L�W�K���D
�T�X�L�H�W���E�H�O�O���R�U���R�W�K�H�U���V�L�J�Q�D�O��

3. Exit Slip Journal prompts

�D���$�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�H���Y�L�G�H�R�����Z�K�D�W���L�V���R�Q�H���F�K�D�Q�J�H���L�Q���W�K�H�E�U�D�L�Q���W�K�D�W���K�D�V���E�H�H�Q
�O�L�Q�N�H�G���W�R���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�"

�E���+�R�Z���G�L�G���\�R�X���I�H�H�O���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���E�U�H�D�W�K���F�R�X�Q�W�L�Q�J�"���:�U�L�W�H�G�R�Z�Q�����������Z�R�U�G�V
�W�K�D�W���F�D�S�W�X�U�H���K�R�Z���L�W���Z�H�Q�W���I�R�U���\�R�X��



Week 4: Box Breathing

Time Estimate: �������������P�L�Q�X�W�H�V�����I�O�H�[�L�E�O�H���G�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q�D�P�R�X�Q�W���R�I���W�L�P�H���I�R�U���E�R�[
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J��

Educator Notes & Context

�” �7�K�L�V���O�H�V�V�R�Q���I�H�D�W�X�U�H�V���D�Q���D�Q�L�P�D�W�H�G���Y�L�G�H�R���F�O�L�S���I�U�R�P���6�X�Q�Q�\�E�U�R�R�N�+�R�V�S�L�W�D�O��
�6�X�Q�Q�\�E�U�R�R�N���L�V���D���&�D�Q�D�G�L�D�Q���K�R�V�S�L�W�D�O���W�K�D�W���V�S�H�F�L�D�O�L�]�H�V�L�Q���W�U�D�X�P�D���W�U�H�D�W�P�H�Q�W�V
�D�Q�G���R�U�L�J�L�Q�D�W�H�G���D�V���D���Y�H�W�H�U�D�Q�V�·���K�R�V�S�L�W�D�O�����7�K�H���F�O�L�S���L�V�D�E�R�X�W�������P�L�Q�X�W�H�V���O�R�Q�J���D�Q�G
�L�Q�F�O�X�G�H�V���K�H�O�S�I�X�O���Y�L�V�X�D�O���F�X�H�V���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�W�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���´�E�R�[
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J���µ

�” �%�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���L�V���D���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���V�W�U�D�W�H�J�\���W�K�D�W���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V�D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���R�I
�E�U�H�D�W�K���E�\���Y�L�V�X�D�O�L�]�L�Q�J���W�K�H���H�G�J�H�V���R�I���D���E�R�[���I�R�U���L�Q�K�D�O�L�Q�J���K�R�O�G�L�Q�J�����H�[�K�D�O�L�Q�J�����D�Q�G
�K�R�O�G�L�Q�J���D�J�D�L�Q��

�” �)�R�U���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�����W�K�H���Y�L�G�H�R���G�H�V�F�U�L�E�H�V���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J�E�H�Q�H�I�L�W�V���R�I���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J��
�| �3�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���L�P�S�D�F�W�V�����U�H�J�X�O�D�W�H�V���E�U�H�D�W�K�����L�Q�F�U�H�D�V�H�V�R�[�\�J�H�Q���W�R���W�K�H

�O�X�Q�J�V�����F�D�Q���K�H�O�S���U�H�G�X�F�H���E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H�����F�D�Q���O�R�Z�H�U���K�H�D�U�W�U�D�W�H��
�| �3�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���L�P�S�D�F�W�V�����U�H�P�R�Y�H�V���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���I�U�R�P���V�W�U�H�V�V�R�U�V���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q

�F�D�Q���U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�V��

�” Responsive Teaching: �7�K�H���Y�L�G�H�R���F�O�L�S���P�D�\���E�H���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�O�I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�K�R
�H�Q�M�R�\���O�H�D�U�Q�L�Q�J���Z�L�W�K���Y�L�V�X�D�O���D�Q�G���D�X�G�L�R���P�D�W�H�U�L�D�O�V�����,�W�K�D�V���D�F�F�X�U�D�W�H���F�O�R�V�H�G
�F�D�S�W�L�R�Q�V�����,�W���P�D�\���E�H���Z�R�U�W�K���S�R�L�Q�W�L�Q�J���R�X�W���W�R���V�W�X�G�H�Q�W�V�W�K�D�W���W�K�H�\���F�D�Q���F�K�R�R�V�H���W�K�H
�O�H�Q�J�W�K���R�I���W�L�P�H���I�R�U���W�K�H�L�U���E�R�[���E�U�H�D�W�K�V�����W�K�H���Y�L�G�H�R���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�V���������V�H�F�R�Q�G�V���D�Q�G
�H�Y�H�U�\�R�Q�H�����D�Q�G���W�K�H�L�U���O�X�Q�J���F�D�S�D�F�L�W�L�H�V�������L�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W��

�” Research Context: �U�H�I�H�U���W�R���S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���D�Q�G���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O�L�P�S�D�F�W�V���Q�R�W�H�G
�L�Q���W�K�H���6�X�Q�Q�\�E�U�R�R�N���+�R�V�S�L�W�D�O���Y�L�G�H�R����������������

Lesson Plan

1. �6�H�H���)�L�J�X�U�H���)���I�R�U���D�Q���L�O�O�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�P�H�W�K�R�G�����<�R�X���P�D�\���Z�L�V�K���W�R
�S�U�R�M�H�F�W���W�K�L�V���L�P�D�J�H���R�U���G�U�D�Z���L�W���R�Q���D���Z�K�L�W�H�E�R�D�U�G���E�H�I�R�U�H�W�K�H���O�H�V�V�R�Q��

2. �3�U�H�Y�L�H�Z���W�K�H���Y�L�G�H�R���F�O�L�S���I�R�U���W�R�G�D�\�·�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�\���H�[�S�O�D�L�Q�L�Q�J�W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J��
�V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�L�O�O���E�H���O�H�D�U�Q�L�Q�J���D���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���F�D�O�O�H�G���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���Z�K�H�U�H���W�K�H�\���Z�L�O�O
�Y�L�V�X�D�O�L�]�H���W�K�H���H�G�J�H�V���R�I���D���E�R�[���D�O�R�Q�J���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���2�Q�H���V�L�G�H���L�V���L�Q�K�D�O�L�Q�J��
�R�Q�H���K�R�O�G�L�Q�J�����R�Q�H���H�[�K�D�O�L�Q�J�����D�Q�G���R�Q�H���K�R�O�G�L�Q�J���D�J�D�L�Q��



�D���4�X�H�V�W�L�R�Q�V���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���O�L�V�W�H�Q���I�R�U���Z�K�L�O�H���Z�D�W�F�K�L�Q�J���W�K�H���F�O�L�S��
�L�� �+�R�Z���G�R�H�V���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���Z�R�U�N�"

�L�L�� �:�K�D�W���D�U�H���W�K�H���S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���E�H�Q�H�I�L�W�V�����U�H�O�D�W�H�G���W�R���W�K�H�E�R�G�\���"
�L�L�L���:�K�D�W���D�U�H���W�K�H���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���E�H�Q�H�I�L�W�V�����U�H�O�D�W�H�G���W�R���W�K�H�E�U�D�L�Q���D�Q�G

�P�L�Q�G���"

���� �7�K�H���Y�L�G�H�R���F�D�Q���E�H���V�S�O�L�W���L�Q�W�R���W�Z�R���S�D�U�W�V���I�R�U���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�D�Q�G���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\�����)�L�U�V�W
�V�K�R�Z���I�U�R�P���������������������L�Q���W�K�H���´�%�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q�W�H�F�K�Q�L�T�X�H�����K�R�Z���W�R���F�D�O�P
�I�H�H�O�L�Q�J�V���R�I���V�W�U�H�V�V���R�U���D�Q�[�L�H�W�\�µ���F�O�L�S���E�\���6�X�Q�Q�\�E�U�R�R�N�+�R�V�S�L�W�D�O����������������

�D���3�D�X�V�H���D�W�������������I�R�U���D���W�X�U�Q���D�Q�G���W�D�O�N���Z�L�W�K���D���S�D�U�W�Q�H�U���W�R�G�L�V�F�X�V�V���W�K�H����
�T�X�H�V�W�L�R�Q�V���O�L�V�W�H�G���D�E�R�Y�H�����6�K�D�U�H���K�L�J�K�O�L�J�K�W�V���Z�L�W�K���W�K�H�O�D�U�J�H���J�U�R�X�S���L�I���\�R�X�U
�F�O�D�V�V���K�D�V���W�L�P�H��

���� �$�V�N���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���V�L�W���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���I�H�H�W���I�O�D�W���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U�D�Q�G���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H�L�U���O�D�S�V
�E�H�I�R�U�H���U�H�V�W�D�U�W�L�Q�J���W�K�H���Y�L�G�H�R���D�W���������������/�H�W���W�K�H�P���N�Q�R�Z�W�K�H�\���Z�L�O�O���E�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J
�L�Q���W�K�H���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H���Q�H�[�W���D�Q�G���S�O�D�\���W�R���W�K�H�H�Q�G�����7�K�H�\���G�R���Q�R�W���K�D�Y�H���W�R
�K�R�O�G���W�K�H�L�U���E�U�H�D�W�K�V���W�K�H���H�Q�W�L�U�H�������V�H�F�R�Q�G�V�����$�L�P�L�Q�J���I�R�U���������V�H�F�R�Q�G�V���L�V���J�U�H�D�W��

�D���,�I���\�R�X�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�R�X�O�G���O�L�N�H���P�R�U�H���W�L�P�H�����\�R�X���F�D�Q���V�K�R�Z�S�D�U�W���R�U���D�O�O���R�I�W�K�L�V
�������P�L�Q�X�W�H���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���Y�L�G�H�R�W�K�D�W���K�D�V���Z�U�L�W�W�H�Q���D�Q�G�D�X�G�L�R���L�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V��

���� Formative Feedback: Exit Slip Journal Prompts

�D���:�K�D�W���L�V���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�"���<�R�X���P�D�\���Z�U�L�W�H���R�U���G�U�D�Z���\�R�X�U�U�H�V�S�R�Q�V�H��
�E���+�R�Z���G�L�G���\�R�X���I�H�H�O���D�I�W�H�U���W�K�H���E�R�[���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�"�,�Q�F�O�X�G�H���D���W�H�U�P���I�U�R�P

�W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���K�D�Q�G�R�X�W��

https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.youtube.com/watch?v=XGKnQN7zUmw
https://www.youtube.com/watch?v=XGKnQN7zUmw


Week 5: The Mindful Moment + Checkpoint #1

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” �7�K�L�V���Z�H�H�N�·�V���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���E�H�V�K�R�U�W���D�Q�G���V�Z�H�H�W���W�R
�S�U�R�Y�L�G�H���H�Q�R�X�J�K���W�L�P�H���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���U�H�I�O�H�F�W���R�Q���&�K�H�F�N�S�R�L�Q�W���������V�H�H���K�D�Q�G�R�X�W����

�” �,�W���P�D�\���K�H�O�S���V�W�X�G�H�Q�W�V���E�H�V�W���U�H�V�S�R�Q�G���W�R���W�K�H���F�K�H�F�N�S�R�L�Q�W�T�X�H�V�W�L�R�Q�V���L�I���\�R�X
�V�X�P�P�D�U�L�]�H���W�K�H���O�H�V�V�R�Q�V���W�K�H�\�·�Y�H���H�Q�J�D�J�H�G���L�Q���R�Q���W�K�H���Z�K�L�W�H�E�R�D�U�G��

�” Responsive Teaching: �3�U�R�Y�L�G�L�Q�J���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�L�W�K���D���V�S�H�F�L�I�L�F�O�H�Q�J�W�K���R�I���W�L�P�H
�I�R�U���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�X�L�O�G�V���S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H���D�Q�G���V�D�I�H���U�R�X�W�L�Q�H�V�I�R�U���W�K�R�V�H���Z�L�W�K���W�U�D�X�P�D
���Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N����������������

�” Research Context: �:�K�H�Q���D�S�S�O�L�H�G���L�Q���D���G�L�Y�H�U�V�H���V�F�K�R�R�O�V�H�W�W�L�Q�J�����V�W�X�G�H�Q�W�V
�L�G�H�Q�W�L�I�L�H�G���E�U�H�D�W�K���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���S�U�D�F�W�L�F�H�V���D�V���R�Q�H���R�I���W�K�H�P�R�V�W���H�I�I�H�F�W�L�Y�H���S�U�D�F�W�L�F�H�V
�L�Q���K�H�O�S�L�Q�J���W�K�H�P���U�H�O�D�[���D�Q�G���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V�����(�Y�D���	���7�K�D�\�H�U�����������������6�W�X�G�H�Q�W
�U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�V���H�[�S�U�H�V�V�H�G���K�R�Z���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O���P�R�P�H�Q�W���D�O�O�R�Z�H�G�W�K�H�P���W�R���I�R�U�J�H�W���D�E�R�X�W
�Z�R�U�U�L�H�V���D�Q�G���F�R�Q�W�U�R�O���W�K�H�L�U���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���I�R�F�X�V�L�Q�J�R�Q���W�K�H���E�U�H�D�W�K�L�Q�J����
�7�K�H���Q�D�P�H���R�I���W�K�L�V���S�U�D�F�W�L�F�H�����´�W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O���P�R�P�H�Q�W���µ���L�V�D�O�V�R���F�U�H�G�L�W�H�G���W�R���(�Y�D���	
�7�K�D�\�H�U�·�V�������������U�H�V�H�D�U�F�K���Z�L�W�K���W�K�H�%�5�(�$�7�+�( �S�L�O�R�W���S�U�R�J�U�D�P��

Lesson Plan

���� Review: �5�H�Y�L�H�Z���W�H�U�P���G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q�V���D�V���D���F�O�D�V�V�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���V�W�U�H�V�V�����Q�H�U�Y�R�X�V
�V�\�V�W�H�P�����S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F���D�Q�G���V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F��

���� Activity: �7�K�H���0�L�Q�G�I�X�O���0�R�P�H�Q�W
�D���´�6�L�W���V�W�U�D�L�J�K�W���X�S���L�Q���\�R�X�U���F�K�D�L�U�V�����Z�L�W�K���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���U�H�V�W�L�Q�J�R�Q���\�R�X�U���O�D�S���R�U

�W�K�H���G�H�V�N�����&�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V���L�I���\�R�X�·�U�H���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����1�R�Z���I�R�F�X�V���R�Q���V�R�P�H
�S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���E�R�G�\���Z�K�L�O�H���S�D�\�L�Q�J���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���0�D�\�E�H���L�W�·�V
�\�R�X�U���K�D�Q�G�V�����\�R�X�U���K�H�D�U�W�����R�U���\�R�X�U���Q�R�V�H���D�V���\�R�X���L�Q�K�D�O�H�D�Q�G���H�[�K�D�O�H��

�E���)�H�H�O���W�K�H���D�L�U���P�R�Y�L�Q�J���L�Q���D�Q�G���R�X�W���R�I���\�R�X�U���Q�R�V�W�U�L�O�V�����R�U�\�R�X�U���E�H�O�O�\���D�V���L�W���U�L�V�H�V
�D�Q�G���I�D�O�O�V�����-�X�V�W���Q�R�W�L�F�H���W�K�D�W���D�Q�G���N�H�H�S���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����:�H�·�O�O�F�R�Q�W�L�Q�X�H���W�K�L�V���I�R�U����
�P�L�Q�X�W�H�V�����'�X�U�L�Q�J���W�K�D�W���W�L�P�H�����V�L�P�S�O�\���I�R�F�X�V���R�Q���R�Q�H���S�D�U�W�R�I���\�R�X�U���E�R�G�\���D�Q�G
�\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����7�U�\���W�R���O�H�W���R�W�K�H�U���W�K�R�X�J�K�W�V���J�R���µ



3. Checkpoint #1: �3�U�R�Y�L�G�H���D�W���O�H�D�V�W���������P�L�Q�X�W�H�V���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���W�K�L�V
�V�X�P�P�D�W�L�Y�H���F�K�H�F�N�S�R�L�Q�W��



Week 6: Mindful Movement

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” Responsive Teaching: �7�K�L�V���L�V���D���V�L�P�S�O�L�I�L�H�G���V�H�U�L�H�V���R�I�V�W�U�H�W�F�K�H�V���Z�L�W�K
�P�L�Q�G�I�X�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����%�D�V�H�G���R�Q���I�H�H�G�E�D�F�N���I�U�R�P���V�W�X�G�H�Q�W�V�L�Q���V�R�P�H���V�W�X�G�L�H�V�����\�R�J�D
�F�D�Q���E�H���D���O�H�V�V���H�Q�J�D�J�L�Q�J���R�U���H�Y�H�Q���D���W�U�D�X�P�D�W�L�F���D�F�W�L�Y�L�W�\���Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N�����������������(�Y�D
�	���7�K�D�\�H�U�������������������.�H�H�S�L�Q�J���W�K�D�W���V�W�X�G�H�Q�W���I�H�H�G�E�D�F�N���L�Q�P�L�Q�G�����W�K�H�V�H���V�W�U�H�W�F�K�H�V
�D�U�H���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�\���G�R�Q�H���I�U�R�P���D���F�O�D�V�V�U�R�R�P���F�K�D�L�U���D�Q�G���F�D�Q�E�H���P�R�G�L�I�L�H�G���W�R���D
�V�W�X�G�H�Q�W�·�V���F�R�P�I�R�U�W���O�H�Y�H�O��

�” Research Context: �(�Q�J�D�J�L�Q�J���L�Q���P�L�Q�G�I�X�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J�\�R�J�D
�S�U�D�F�W�L�F�H�����K�D�V���E�H�H�Q���O�L�Q�N�H�G���Z�L�W�K���S�R�V�L�W�L�Y�H���L�P�S�D�F�W�V���R�Q�E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H�����O�R�Z���E�D�F�N
�S�D�L�Q�����D�Q�G���V�W�U�H�V�V���K�R�U�P�R�Q�H���V�H�F�U�H�W�L�R�Q�����Y�D�Q���G�H�U���.�R�O�N�����������������:�K�L�O�H���\�R�J�D
�R�U�L�J�L�Q�D�W�H�V���L�Q���+�L�Q�G�X���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�����W�K�L�V���V�L�P�S�O�L�I�L�H�G���P�L�Q�G�I�X�O�V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���D�Q�G
�E�U�H�D�W�K�L�Q�J���V�H�T�X�H�Q�F�H���L�V���L�Q�W�H�Q�G�H�G���I�R�U���V�H�F�X�O�D�U���V�H�W�W�L�Q�J�V��

Lesson Plan

1. Review: �5�H�V�S�R�Q�G���W�R���V�H�O�H�F�W�H�G���V�W�X�G�H�Q�W���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�R�U���F�R�P�P�H�Q�W�V
�I�U�R�P���&�K�H�F�N�S�R�L�Q�W��������

2. Activity: �0�L�Q�G�I�X�O���0�R�Y�H�P�H�Q�W
�D���*�X�L�G�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�K�U�R�X�J�K���D���V�H�U�L�H�V���R�I���V�W�U�H�W�F�K�H�V���L�Q�W�H�Q�G�H�G�W�R���U�H�O�L�H�Y�H���W�H�Q�V�L�R�Q

�D�Q�G���K�H�O�S���W�K�H�P���I�R�F�X�V���W�K�H�L�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J��
�L�� �´�7�R���V�W�D�U�W�����O�L�N�H���R�W�K�H�U���W�L�P�H�V�����V�L�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���I�H�H�W���I�O�D�W�R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U��

�E�D�F�N���V�W�U�D�L�J�K�W�����D�Q�G���K�D�Q�G�V���R�Q���\�R�X�U���O�D�S���R�U���G�H�V�N�����R�U���D�W�\�R�X�U���V�L�G�H��
�&�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V���L�I���\�R�X���Z�L�V�K�����R�U���I�R�F�X�V���W�K�H�P���G�R�Z�Q���R�Q�\�R�X�U���G�H�V�N���µ

�L�L�� �´�: �H�·�O�O���J�R���W�K�U�R�X�J�K���W�K�U�H�H���V�W�U�H�W�F�K�H�V���P�H�D�Q�W���W�R���K�H�O�S���\�R�X�U�H�O�L�H�Y�H
�W�H�Q�V�L�R�Q���D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���I�R�F�X�V�L�Q�J���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K���7�K�H���I�L�U�V�W
�R�Q�H���L�V���V�K�R�X�O�G�H�U���V�K�U�X�J�V�����.�H�H�S�L�Q�J���\�R�X�U���H�\�H�V���F�O�R�V�H�G���R�U�W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U
�G�H�V�N�����W�D�N�H���D���G�H�H�S���E�U�H�D�W�K���L�Q���Z�K�L�O�H���V�K�U�X�J�J�L�Q�J���\�R�X�U���V�K�R�X�O�G�H�U�V�X�S
�W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���H�D�U�V�����+�R�O�G���K�H�U�H���I�R�U���D���P�R�P�H�Q�W���D�Q�G���U�H�O�H�D�V�H�\�R�X�U
�V�K�R�X�O�G�H�U�V���G�R�Z�Q���Z�K�L�O�H���V�O�R�Z�O�\���H�[�K�D�O�L�Q�J�����5�H�S�H�D�W�����E�U�H�D�W�K�H�L�Q���D�Q�G
�E�U�L�Q�J���\�R�X�U���V�K�R�X�O�G�H�U�V���X�S�����K�R�O�G�����H�[�K�D�O�H���D�Q�G���U�H�O�H�D�V�H���2�Q�H���P�R�U�H
�W�L�P�H�����E�U�H�D�W�K���L�Q���D�Q�G���V�K�R�X�O�G�H�U�V���X�S�����K�R�O�G�����H�[�K�D�O�H���D�Q�G�V�K�R�X�O�G�H�U�V



�G�R�Z�Q���µ

�L�L�L���´�1�H�[�W���L�V���K�H�D�G���Q�R�G�V�����,�W�·�V���W�K�H���V�D�P�H���L�G�H�D���Z�L�W�K���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�D�Q�G
�P�R�Y�H�P�H�Q�W�����:�L�W�K���\�R�X�U���H�\�H�V���F�O�R�V�H�G���R�U���O�R�R�N�L�Q�J���D�K�H�D�G���W�D�N�H���D���V�O�R�Z
�E�U�H�D�W�K���L�Q���Z�K�L�O�H���V�O�R�Z�O�\���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���\�R�X�U���K�H�D�G���X�S���W�R�W�K�H���F�H�L�O�L�Q�J
�X�Q�W�L�O���\�R�X�U���Q�R�V�H���S�R�L�Q�W�V���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���F�H�L�O�L�Q�J�����%�H���J�H�Q�W�O�H�K�H�U�H���D�Q�G
�Q�R�W�L�F�H���D�Q�\���W�H�Q�V�L�R�Q���L�Q���\�R�X�U���Q�H�F�N���R�U���K�H�D�G�����+�R�O�G���D�W���W�K�H�W�R�S�����W�K�H�Q
�E�U�H�D�W�K�H���R�X�W���D�Q�G���V�O�R�Z�O�\���P�R�Y�H���\�R�X�U���K�H�D�G���G�R�Z�Q���X�Q�W�L�O���\�R�X�U�F�K�L�Q
�W�R�X�F�K�H�V���\�R�X�U���F�K�H�V�W�����L�I���S�R�V�V�L�E�O�H�����+�R�O�G���V�W�L�O�O���L�Q���W�K�D�W�S�R�V�L�W�L�R�Q�����W�K�H�Q
�E�U�H�D�W�K�H���L�Q���D�J�D�L�Q���D�Q�G���Q�R�G���\�R�X�U���K�H�D�G���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���F�H�L�O�L�Q�J���+�R�O�G
�\�R�X�U���K�H�D�G���L�Q���S�O�D�F�H�����W�K�H�Q���H�[�K�D�O�H���D�Q�G���V�O�R�Z�O�\���G�U�R�S���\�R�X�U�K�H�D�G���G�R�Z�Q��
�2�Q�H���P�R�U�H���W�L�P�H�����K�R�O�G�����L�Q�K�D�O�H���X�S�����K�R�O�G�����H�[�K�D�O�H���G�R�Z�Q���µ

�L�Y�� �´�2�X�U���O�D�V�W���P�R�Y�H���Z�L�O�O���K�H�O�S���V�W�U�H�W�F�K���W�K�H���U�H�V�W���R�I���W�K�H���Q�H�F�N���)�D�F�L�Q�J
�I�R�U�Z�D�U�G�����E�U�H�D�W�K�H���L�Q���V�O�R�Z�O�\���Z�K�L�O�H���\�R�X���W�L�O�W���\�R�X�U���K�H�D�G�W�R���W�K�H���U�L�J�K�W��
�0�R�Y�H���\�R�X�U���U�L�J�K�W���H�D�U���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���U�L�J�K�W���V�K�R�X�O�G�H�U�����*�H�Q�W�O�\�E�U�L�Q�J
�\�R�X�U���K�D�Q�G���W�R���\�R�X�U���K�H�D�G���D�Q�G���D�G�G���O�L�J�K�W���S�U�H�V�V�X�U�H���W�R���I�L�Q�L�V�K�W�K�H
�V�W�U�H�W�F�K�����+�R�O�G���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K���D�Q�G���W�K�L�V���S�R�V�L�W�L�R�Q�����$�G�M�X�V�W�L�I���\�R�X�·�U�H
�X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����1�R�Z�����V�O�R�Z�O�\���H�[�K�D�O�H���D�Q�G���P�R�Y�H���\�R�X�U���K�H�D�G�E�D�F�N���W�R
�X�S�U�L�J�K�W���F�H�Q�W�H�U�����6�D�P�H���W�K�L�Q�J���R�Q���W�K�H���R�W�K�H�U���V�L�G�H�����E�U�H�D�W�K�H�L�Q���V�O�R�Z�O�\��
�W�L�O�W���\�R�X�U���O�H�I�W���H�D�U���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���O�H�I�W���V�K�R�X�O�G�H�U�����J�X�L�G�H�\�R�X�U���K�H�D�G���D
�W�L�Q�\���E�L�W���I�X�U�W�K�H�U���Z�L�W�K���\�R�X�U���O�H�I�W���K�D�Q�G�����+�R�O�G���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�D�Q�G���K�H�D�G
�L�Q���W�K�H���W�L�O�W�H�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����(�[�K�D�O�H���V�O�R�Z�O�\���D�Q�G���U�H�W�X�U�Q���W�R�F�H�Q�W�H�U�����2�Q�H
�P�R�U�H���W�L�P�H���R�Q���H�D�F�K���V�L�G�H�����5�L�J�K�W���V�L�G�H���E�U�H�D�W�K�H���L�Q�����W�L�O�W�K�H�D�G�����K�R�O�G���L�Q
�S�O�D�F�H�����(�[�K�D�O�H���W�R���F�H�Q�W�H�U�����/�H�I�W���V�L�G�H���E�U�H�D�W�K�H���L�Q�����W�L�O�W�K�R�O�G�����(�[�K�D�O�H���W�R
�F�H�Q�W�H�U���µ

�Y�� �´�: �L�W�K���H�\�H�V���V�W�L�O�O���F�O�R�V�H�G���R�U���O�R�R�N�L�Q�J���G�R�Z�Q�����W�D�N�H���W�K�U�H�H�V�O�R�Z���E�U�H�D�W�K�V
�L�Q���D�Q�G���R�X�W�����2�S�H�Q���\�R�X�U���H�\�H�V���D�Q�G���F�R�P�H���E�D�F�N���W�R���\�R�X�U���V�X�U�U�R�X�Q�G�L�Q�J�V
�Z�K�H�Q���G�R�Q�H�����1�L�F�H���M�R�E���W�R�G�D�\���µ

b. Formative Feedback: Exit Slip Journal Prompts

�L�� �:�K�L�F�K���V�W�U�H�W�F�K���Z�D�V���\�R�X�U���I�D�Y�R�U�L�W�H�"���:�K�\�"
�L�L�� �'�L�G���\�R�X�U���V�W�U�H�V�V���O�H�Y�H�O�V���I�H�H�O���E�H�W�W�H�U�����Z�R�U�V�H�����R�U���W�K�H�V�D�P�H���D�I�W�H�U

�V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�"���:�K�\���G�R���\�R�X���W�K�L�Q�N���W�K�D�W���L�V�"



Week 7: Body Scan

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” Responsive teaching strategies: �$�V���Z�L�W�K���D�O�O���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V��
�D�O�O�R�Z���V�W�X�G�H�Q�W�V���W�R���H�Q�J�D�J�H���K�R�Z���W�K�H�\���I�H�H�O���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���'�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���W�K�H�L�U
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G�V���D�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���Z�L�W�K���W�U�D�X�P�D���V�R�P�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���P�D�\
�E�H���D�E�O�H���W�R���E�H�V�W���H�Q�J�D�J�H���L�Q���W�K�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�I���W�K�H�\���D�U�H�D�O�O�R�Z�H�G���W�R���V�L�W���X�S���Z�L�W�K���H�\�H�V
�R�S�H�Q�����(�Y�D���	���7�K�D�\�H�U����������������

�” Research Context: �,�Q���S�U�L�R�U���D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V���R�I���E�R�G�\���V�F�D�Q�L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�V���L�Q
�G�L�Y�H�U�V�H���V�F�K�R�R�O���V�H�W�W�L�Q�J�V�����V�W�X�G�H�Q�W�V���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�G���E�R�G�\�V�F�D�Q�V���D�Q�G���E�U�H�D�W�K
�D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���D�V���K�H�O�S�I�X�O���W�R�R�O�V���I�R�U���F�D�O�P�L�Q�J���G�R�Z�Q���D�Q�G���F�O�H�D�U�L�Q�J�W�K�H�L�U���K�H�D�G�V���W�R
�U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�V�����D�Q�G���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�O�\���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���I�R�U���G�D�L�O�\�D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�����(�Y�D���	
�7�K�D�\�H�U�������������������7�K�L�V���E�R�G�\���V�F�D�Q���V�F�U�L�S�W���L�V���D�G�D�S�W�H�G���I�U�R�P�D���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���I�U�R�P���8�&
�%�H�U�N�H�O�H�\����������������

Lesson Plan

1. Review: �U�H�I�O�H�F�W���R�Q���O�D�V�W���Z�H�H�N�·�V���0�L�Q�G�I�X�O���0�R�Y�H�P�H�Q�W���D�F�W�L�Y�L�W�\�E�D�V�H�G���R�Q���V�W�X�G�H�Q�W�V�·
�H�[�L�W���V�O�L�S���M�R�X�U�Q�D�O�V�����:�K�D�W���G�L�G���W�K�H�\���Q�R�W�L�F�H�"���&�R�X�O�G���L�W�E�H���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�O���I�R�U���W�K�H�P���W�R���X�V�H
�L�Q���W�K�H���I�X�W�X�U�H�"���:�K�D�W���Z�R�X�O�G���W�K�H�\���F�K�D�Q�J�H���D�E�R�X�W���L�W�"

2. Body Scan Activity

�D���6�W�X�G�H�Q�W�V���F�D�Q���F�K�R�R�V�H���W�R���V�L�W���L�Q���W�K�H�L�U���F�K�D�L�U�V���R�U���W�R���V�L�W�R�U���O�L�H���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U���L�I
�\�R�X�·�G���O�L�N�H���W�R���R�I�I�H�U���W�K�H���R�S�W�L�R�Q��

�E���´�%�H�J�L�Q���E�\���E�U�L�Q�J�L�Q�J���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���\�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���Q�R�W�L�F�L�Q�J���W�K�D�W
�\�R�X���D�U�H���V�D�I�H���L�Q���W�K�L�V���P�R�P�H�Q�W�����%�U�L�Q�J���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�L�Q�W�R���\�R�X�U���E�R�G�\���L�Q
�W�K�L�V���V�S�D�F�H�����&�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V���L�I���W�K�D�W�·�V���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�I�R�U���\�R�X���R�U���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D
�V�R�I�W���J�D�]�H�����Z�L�W�K���\�R�X�U���H�\�H�V���S�D�U�W�L�D�O�O�\���F�O�R�V�H�G���E�X�W���Q�R�W�I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���D�Q�\�W�K�L�Q�J
�L�Q���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���µ

�F�� �´�1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���E�R�G�\���V�H�D�W�H�G���D�Q�G���I�H�H�O���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I���W�K�H�F�K�D�L�U���R�U���W�K�H���I�O�R�R�U
�E�H�Q�H�D�W�K���\�R�X�����7�D�N�H���D���I�H�Z���G�H�H�S�����O�R�Q�J���E�U�H�D�W�K�V�����$�V���\�R�X�W�D�N�H���D���G�H�H�S���E�U�H�D�W�K��
�E�U�L�Q�J���P�R�U�H���R�[�\�J�H�Q���L�Q�W�R���\�R�X�U���E�R�G�\�����$�V���\�R�X���H�[�K�D�O�H�����U�H�O�D�[�P�R�U�H���D�V���E�H�V�W
�\�R�X���F�D�Q�����1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���I�H�H�W���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U���D�Q�G���W�K�H���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q�V�R�I���Z�H�L�J�K�W���D�Q�G
�S�U�H�V�V�X�U�H�����K�H�D�W�����1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���O�H�J�V���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H���F�K�D�L�U���S�U�H�V�V�X�U�H�����D�Q�\



�K�H�D�Y�L�Q�H�V�V���R�U���O�L�J�K�W�Q�H�V�V�����1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���E�D�F�N���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H���F�K�D�L�U�����V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J
�\�R�X�����,�I���\�R�X���D�U�H���Q�R�W���D�E�O�H���W�R���Q�R�W�L�F�H���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q�V���L�Q���D�O�O�D�U�H�D�V���R�I���W�K�H���E�R�G�\��
�W�K�D�W�·�V���R�N�D�\���µ

�G���´�%�U�L�Q�J���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���L�Q�W�R���\�R�X�U���V�W�R�P�D�F�K���D�U�H�D�����,�I���\�R�X�U�V�W�R�P�D�F�K���L�V���W�H�Q�V�H
�R�U���W�L�J�K�W�����F�D�Q���\�R�X���D�O�O�R�Z���L�W���W�R���V�R�I�W�H�Q�"���7�D�N�H���D���E�U�H�D�W�K���1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V��
�$�U�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���W�H�Q�V�H���R�U���W�L�J�K�W�"���6�H�H���L�I���\�R�X���F�D�Q���O�H�W�W�K�H�P���V�R�I�W�H�Q�����1�R�W�L�F�H
�\�R�X�U���D�U�P�V���D�Q�G���I�H�H�O���D�Q�\���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q���L�Q���\�R�X�U���D�U�P�V�����'�R�\�R�X�U���E�H�V�W���W�R���D�O�O�R�Z
�\�R�X�U���V�K�R�X�O�G�H�U�V���W�R���E�H���V�R�I�W�����*�X�L�G�H���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R�\�R�X�U���Q�H�F�N���D�Q�G���W�K�U�R�D�W��
�7�U�\���W�R���D�O�O�R�Z���W�K�H�P���W�R���E�H���V�R�I�W�����6�H�H���L�I���\�R�X���F�D�Q���L�Q�Y�L�W�H�D���V�H�Q�V�H���R�I���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q��
�7�U�\���W�R���V�R�I�W�H�Q���D�Q�G���X�Q�F�O�H�Q�F�K���\�R�X�U���M�D�Z�����'�R���\�R�X�U���E�H�V�W�W�R���D�O�O�R�Z���\�R�X�U���I�D�F�H
�D�Q�G���I�D�F�L�D�O���P�X�V�F�O�H�V���W�R���E�H���V�R�I�W���µ

�H���´�1�H�[�W�����Q�R�W�L�F�H���\�R�X�U���Z�K�R�O�H���E�R�G�\���L�Q���W�K�L�V���P�R�P�H�Q�W�����7�D�N�H�W�K�U�H�H���G�H�H�S
�E�U�H�D�W�K�V�����:�K�H�Q���\�R�X�·�U�H���U�H�D�G�\�����V�O�R�Z�O�\���R�S�H�Q���\�R�X�U���H�\�H�V���Z�L�W�K�R�X�W���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q
�D�Q�\�W�K�L�Q�J���L�Q���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�����$�O�O�R�Z���\�R�X�U���K�H�D�G���D�Q�G���Q�H�F�N���W�R�J�H�Q�W�O�\���U�R�W�D�W�H���D�Q�G
�W�D�N�H���L�Q���W�K�H���V�S�D�F�H���\�R�X���D�U�H���L�Q�����:�K�H�Q���\�R�X���I�H�H�O���U�H�D�G�\���\�R�X���F�D�Q���U�H�W�X�U�Q���W�R
�\�R�X�U���Q�R�U�P�D�O���J�D�]�H���D�Q�G���U�H�W�X�U�Q���W�R���\�R�X�U���F�K�D�L�U���µ

3. Formative Assessment: �)�L�Q�J�H�U���V�F�D�O�H���U�D�W�L�Q�J�V
�D���$�I�W�H�U���V�W�X�G�H�Q�W�V�·���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���L�V���E�D�F�N���W�R���W�K�H���U�R�R�P�����D�V�N�W�K�H�P���W�R���U�H�I�O�H�F�W���R�Q���W�K�H

�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���E�\���K�R�O�G�L�Q�J���X�S���W�K�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���I�L�Q�J�H�U�V���W�K�D�W�E�H�V�W���P�D�W�F�K�H�V���W�K�H�L�U
�W�D�N�H���R�Q���W�K�H���E�R�G�\���V�F�D�Q�����������L�W���Z�D�V���W�H�U�U�L�E�O�H�����������L�W���Z�D�V�R�N�D�\�����������L�W���Z�D�V���J�U�H�D�W��



Week 8: Guided Imagery

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” Responsive Teaching: �,�W���P�D�\���K�H�O�S���V�W�X�G�H�Q�W�V�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\�W�K�R�V�H���Z�K�R���U�H�F�H�L�Y�H
�Z�U�L�W�W�H�Q���Q�R�W�H�V���D�F�F�R�P�P�R�G�D�W�L�R�Q�V�����W�R���K�D�Y�H���D���S�U�L�Q�W�H�G���F�R�S�\�R�I���W�K�H���V�F�U�L�S�W�����6�H�H���W�K�H
�V�F�U�L�S�W���O�L�Q�N�H�G���L�Q���O�H�V�V�R�Q���S�O�D�Q���������E�H�O�R�Z���I�R�U���D���3�'�)���I�R�U�S�U�L�Q�W�R�X�W�V��

�” Research Context: �7�K�L�V���J�X�L�G�H�G���L�P�D�J�H�U�\���Q�D�U�U�D�W�L�R�Q���Z�D�V�V�H�O�H�F�W�H�G���W�R���R�I�I�H�U
�Y�D�U�L�H�W�\���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�K�R���P�D�\���Q�R�W���I�L�Q�G���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���I�R�F�X�V�H�G�H�[�H�U�F�L�V�H�V���D�V
�K�H�O�S�I�X�O���R�U���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����*�X�L�G�H�G���L�P�D�J�H�U�\���S�U�D�F�W�L�F�H���K�D�V�E�H�H�Q���O�L�Q�N�H�G���W�R���P�H�Q�W�D�O
�D�Q�G���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���E�H�Q�H�I�L�W�V�����&�K�D�Q�J�H���W�R���&�K�L�O�O���E�\���$�O�O�L�Q�D�+�H�D�O�W�K����������������
�$�O�O�L�Q�D���+�H�D�O�W�K�·�V���&�K�D�Q�J�H���W�R���&�K�L�O�O���L�V���D���I�U�H�H���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�U�H�V�R�X�U�F�H�����O�L�Q�N�H�G
�K�H�U�H�����W�D�U�J�H�W�L�Q�J���V�W�X�G�H�Q�W�V���D�Q�G���H�G�X�F�D�W�L�R�Q�D�O���V�H�W�W�L�Q�J�V�W�K�D�W���\�R�X���P�D�\���Z�L�V�K���W�R
�I�X�U�W�K�H�U���H�[�S�O�R�U�H��

Lesson Plan

���� �*�X�L�G�H�G���L�P�D�J�H�U�\���������P�L�Q�X�W�H�V��
�D���8�V�H���H�L�W�K�H�U���W�K�H���J�X�L�G�H�G���L�P�D�J�H�U�\�D�X�G�L�R���U�H�F�R�U�G�L�Q�J���O�L�Q�N�H�G�K�H�U�H�R�Q���W�K�H

�$�O�O�L�Q�D���+�H�D�O�W�K���&�K�D�Q�J�H���W�R���&�K�L�O�O���V�L�W�H�����R�U���U�H�D�G���W�K�H�V�F�U�L�S�W�O�L�Q�N�H�G���K�H�U�H�R�X�W
�O�R�X�G��

2. Formative Feedback: Exit Slip Journal Prompts

�D���+�R�Z���G�L�G���\�R�X���I�H�H�O���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���J�X�L�G�H�G���L�P�D�J�H�U�\���D�F�W�L�Y�L�W�\�"�8�V�H���D�W���O�H�D�V�W���W�Z�R
�W�H�U�P�V���I�U�R�P���W�K�H���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���K�D�Q�G�R�X�W���D�V���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U�U�H�V�S�R�Q�V�H��

https://www.changetochill.org/about-change-to-chill/
https://www.changetochill.org/about-change-to-chill/
https://www.changetochill.org/how-can-i/use-guided-imagery/
https://www.changetochill.org/wp-content/uploads/2019/04/Special-place-guided-imagery-CTC.pdf


Week 9: Mindful Walk

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V�����R�U���O�R�Q�J�H�U���D�V���Z�D�Q�W�H�G

Educator Notes & Context

�” �7�K�H���Z�D�U�P���X�S���I�R�U���W�K�L�V���O�H�V�V�R�Q���L�V���W�R���U�H�Y�L�H�Z���W�K�H���G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q�R�I�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�Z�L�W�K
�V�W�X�G�H�Q�W�V�����W�K�H���S�U�D�F�W�L�F�H���R�I���S�D�\�L�Q�J���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H�S�U�H�V�H�Q�W���P�R�P�H�Q�W���D�Q�G���R�Q�H�·�V
�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���L�Q���L�W���Q�R�Q�M�X�G�J�P�H�Q�W�D�O�O�\�����&�U�H�V�Z�H�O�O���������������.�D�E�D�W���=�L�Q�Q����������������

�” Responsive Teaching: �7�K�L�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���Z�L�O�O���W�D�N�H���S�O�D�F�H�R�X�W�G�R�R�U�V���L�I���S�R�V�V�L�E�O�H�����,�I
�Q�R�W���S�R�V�V�L�E�O�H���D�W���\�R�X�U���V�F�K�R�R�O�����\�R�X���P�D�\���Z�L�V�K���W�R���Z�D�O�N�D���U�R�X�W�H���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H
�V�F�K�R�R�O�����,�I���\�R�X���J�R���R�X�W�V�L�G�H�����J�L�Y�H���V�W�X�G�H�Q�W�V���D���K�H�D�G�V���X�S�W�K�H���G�D�\���E�H�I�R�U�H���D�Q�G���O�H�W
�V�W�D�I�I���N�Q�R�Z���Z�K�H�U�H���W�R���I�L�Q�G���\�R�X���R�Q���W�K�H���G�D�\���R�I��

�” Research context: �7�K�L�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���E�D�V�H�G���R�Q���D���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�V�W�U�D�W�H�J�\���I�U�R�P
�$�O�O�L�Q�D���+�H�D�O�W�K�·�V���&�K�D�Q�J�H���W�R���&�K�L�O�O���7�H�D�P����������������

Lesson Plan

1. Review: �Z�K�D�W���L�V���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�"���<�R�X���P�D�\���Z�L�V�K���W�R���U�H�Y�L�H�Z�S�U�L�R�U���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���Z�L�W�K���V�W�X�G�H�Q�W�V���D�Q�G���D�V�N�Z�K�\�W�K�H�\���D�U�H���H�Q�J�D�J�L�Q�J�L�Q���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V��

���� �3�U�H�Y�L�H�Z���W�K�H���P�L�Q�G�I�X�O���Z�D�O�N���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�H�I�R�U�H���O�H�D�Y�L�Q�J���W�K�H�U�R�R�P�����V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�L�O�O
�I�R�O�O�R�Z���\�R�X���R�Q���D���������P�L�Q�X�W�H�����R�U���O�R�Q�J�H�U�����Z�D�O�N�����7�K�H���W�L�P�H�L�V���P�H�D�Q�W���V�L�P�S�O�\���W�R���I�R�F�X�V
�R�Q���Z�D�O�N�L�Q�J�����L�W�·�V���Q�R�W���W�R���D���G�H�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q���R�U���U�X�Q���D�Q���H�U�U�D�Q�G���7�R���E�H�V�W���S�U�D�F�W�L�F�H
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����V�W�X�G�H�Q�W�V���Z�R�Q�·�W���W�D�O�N���P�X�F�K�����E�X�W���L�W�·�V���X�S�W�R���\�R�X���K�R�Z���P�X�F�K���\�R�X���Z�D�Q�W
�W�R���H�Q�I�R�U�F�H���W�K�L�V�������&�R�Q�V�L�G�H�U���V�S�H�Q�G�L�Q�J���S�D�U�W���R�I���W�K�H���Z�D�O�N�R�S�H�Q���W�R���V�W�X�G�H�Q�W�V���F�K�D�W�W�L�Q�J
�D�Q�G���S�D�U�W���R�I���L�W���U�H�T�X�H�V�W�L�Q�J���W�K�H�P���W�R���H�Q�J�D�J�H���L�Q���T�X�L�H�W�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�I
�\�R�X�U���V�W�X�G�H�Q�W�V���D�U�H���V�W�U�X�J�J�O�L�Q�J���W�R���V�W�D�\���I�R�F�X�V�H�G�����7�K�H�J�R�D�O���L�V���W�R���K�D�Y�H���D���U�H�O�D�[�L�Q�J
�Z�D�O�N�����Z�K�L�F�K���Z�L�O�O���O�R�R�N���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�R�U���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���V�W�X�G�H�Q�W�V��

3. Exit Journal Slip Prompt:

�D���:�K�D�W�����L�I���D�Q�\�W�K�L�Q�J�����Z�D�V���H�D�V�\���D�E�R�X�W���H�Q�J�D�J�L�Q�J���L�Q���W�K�H�P�L�Q�G�I�X�O���Z�D�O�N�"
�E���:�K�D�W�����L�I���D�Q�\�W�K�L�Q�J�����Z�D�V���G�L�I�I�L�F�X�O�W���I�R�U���\�R�X�"



Week 10: The Mindful Moment & Summative Check (Checkpoint #2)

Time Estimate: �������P�L�Q�X�W�H�V

Educator Notes & Context

�” �7�K�L�V���Z�H�H�N�·�V���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���D�Q���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���I�R�U���V�W�X�G�H�Q�W�V
�W�R���S�U�D�F�W�L�F�H���W�K�H���´�0�L�Q�G�I�X�O���0�R�P�H�Q�W���µ���Z�K�L�F�K���Z�D�V���Q�R�W�H�G�D�V���D���K�L�J�K�O�\���H�I�I�H�F�W�L�Y�H
�V�W�U�D�W�H�J�\���L�Q���V�W�X�G�H�Q�W���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�V�����(�Y�D���	���7�K�D�\�H�U�����������������,�W���L�V���V�W�L�O�O���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\
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