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MAKING INFORMED DECISIONSMAKING INFORMED DECISIONSMAKING INFORMED DECISIONS
Making smart choices means thinking about the possible outcomes of your decisions and
choosing the best option for yourself and others. Good decision-making helps you stay on

track, avoid problems, and build confidence in your choices.

W h a t  c h o i c e s  d o  y o u  h a v e ?
L i s t  d i f f e r e n t  p o s s i b l e  a c t i o n s

y o u  c a n  t a k e .

W h a t  d o  y o u  n e e d  t o  k n ow
b e f o r e  d e c i d i n g ?  F i n d  f a c t s

a n d  d e t a i l s  t h a t  w i l l  h e l p  y o u
ma k e  a n  i n f o rm e d  c h o i c e .

W E I G H  T H EW E I G H  T H E
I M P O R T A N C EI M P O R T A N C E
W E I G H  T H E

I M P O R T A N C E

B a s e d  o n  w h a t  y o u ’ v e  l e a r n e d ,
p i c k  t h e  b e s t  o p t i o n .

S t a y  c o n f i d e n t  i n  y o u r  c h o i c e .

W h o  c a n  h e l p ?  T a l k  t o  a
t r u s t e d  a d u l t ,  f r i e n d ,  o r

m e n t o r .  L e a r n  f r om  o t h e r s '
e x p e r i e n c e s  a n d  p e r s p e c t i v e s .

W h a t  c o u l d  h a p p e n  i f  y o u
c h o o s e  o n e  o p t i o n  o v e r  a n o t h e r ?

T h i n k  a b o u t  s h o r t - t e rm  a n d
l o n g - t e rm  e f f e c t s .

D o e s  y o u r  d e c i s i o n  f e e l  r i g h t ?
T r u s t  y o u r  g u t ,  b u t  m a k e  s u r e

i t ' s  b a c k e d  b y  l o g i c .

W h a t  h a p p e n e d  a s  a  r e s u l t  o f
y o u r  c h o i c e ?  W o u l d  y o u  d o

a n y t h i n g  d i f f e r e n t l y  n e x t  t i m e ?

Wh a t  m a t t e r s  m o s t  i n  t h i s
d e c i s i o n ?  T h i n k  a b o u t  y o u r

v a l u e s ,  g o a l s ,  a n d  p r i o r i t i e s .

S E E K  A D V I C ES E E K  A D V I C ES E E K  A D V I C E

I D E N T I F Y  Y O U RI D E N T I F Y  Y O U R

O P T I O N SO P T I O N S

I D E N T I F Y  Y O U R
O P T I O N S

G A T H E RG A T H E R
I N F O R M A T I O NI N F O R M A T I O N

G A T H E R
I N F O R M A T I O N

C O N S I D E R  T H EC O N S I D E R  T H E
C O N S E Q U E N C E SC O N S E Q U E N C E S
C O N S I D E R  T H E
C O N S E Q U E N C E S M A K E  A  D E C I S I O NM A K E  A  D E C I S I O NM A K E  A  D E C I S I O N

L I S T E N  T O  Y O U RL I S T E N  T O  Y O U R
I N T U I T I O NI N T U I T I O N

L I S T E N  T O  Y O U R
I N T U I T I O N

R E F L E C T  O N  T H ER E F L E C T  O N  T H E
O U T C O M EO U T C O M E

R E F L E C T  O N  T H E
O U T C O M E

The Power of Thinking Before ActingThe Power of Thinking Before ActingThe Power of Thinking Before Acting



MAKING INFORMED DECISIONSMAKING INFORMED DECISIONSMAKING INFORMED DECISIONS
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

T h e  D e c i s i o n - M a k i n g  P a t h
T h i n k  a b o u t  a  d e c i s i o n  y o u  n e e d  t o  m a k e .  I t  c a n  b e  b i g  o r  sm a l l ,

l i k e  c h o o s i n g  h o w  t o  s p e n d  y o u r  f r e e  t i m e  o r  h o w  t o  h a n d l e  a
d i s a g r e em e n t .  F o l l o w  t h e s e  s t e p s  t o  p r a c t i c e  m a k i n g  a n  i n f o rm e d

c h o i c e :
�  I d e n t i f y  t h e  D e c i s i o n  –  W h a t  i s  t h e  s i t u a t i o n  o r  c h o i c e  y o u  n e e d
t o  m a k e ?  W r i t e  i t  d o w n .

�  L i s t  Y o u r  O p t i o n s  –  W h a t  a r e  a t  l e a s t  t w o  p o s s i b l e  c h o i c e s ?

�  C o n s i d e r  t h e  P r o s  a n d  C o n s  –  W r i t e  o n e  b e n e f i t  a n d  o n e
d r aw b a c k  f o r  e a c h  o p t i o n .

�  T h i n k  A b o u t  C o n s e q u e n c e s  –  H ow  m i g h t  y o u r  c h o i c e  a f f e c t  y o u
a n d  o t h e r s ?

�  M a k e  Y o u r  D e c i s i o n  –  B a s e d  o n  y o u r  r e f l e c t i o n ,  w h a t  i s  t h e  b e s t
c h o i c e ?

H o w  d o  y o u  u s u a l l y  m a k e  d e c i s i o n s ?  D o  y o u  t a k e  t i m e  t o  t h i n k  t h i n g s
t h r o u g h ?

W h a t  i s  o n e  w a y  y o u  c a n  i m p r o v e  y o u r  d e c i s i o n - m a k i n g  s k i l l s  i n  t h e
f u t u r e ?



SELF-AWARENESSSELF-AWARENESSSELF-AWARENESS
Self-awareness means understanding your thoughts, emotions, and actions. It helps you

recognize your strengths, weaknesses, values, and triggers. When you're self-aware, you can
make better choices, improve relationships, and grow as a person.

N o t i c e  y o u r  em o t i o n s
t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  A r e  y o u
f e e l i n g  h a p p y ,  f r u s t r a t e d ,  o r
o v e r w h e lm e d ?  U n d e r s t a n d i n g

y o u r  f e e l i n g s  i s  t h e  f i r s t  s t e p
t o  m a n a g i n g  t h em .

Wh a t  a r e  y o u  n a t u r a l l y  g o o d
a t ?  W h a t  a r e a s  d o  y o u

s t r u g g l e  w i t h ?  B e i n g  h o n e s t
a b o u t  b o t h  h e l p s  y o u  g r o w .

P R A C T I C E  S E L F -P R A C T I C E  S E L F -

R E F L E C T I O NR E F L E C T I O N   
P R A C T I C E  S E L F -

R E F L E C T I O N  

C e r t a i n  s i t u a t i o n s ,  w o r d s ,  o r
b e h a v i o r s  m a y  ma k e  y o u  f e e l

u p s e t  o r  f r u s t r a t e d .
I d e n t i f y i n g  t h em  c a n  h e l p  y o u

ma n a g e  y o u r  r e a c t i o n s .

T r u s t e d  f r i e n d s ,  f am i l y ,  o r
t e a c h e r s  c a n  o f f e r  i n s i g h t s

a b o u t  y o u r  b e h a v i o r  t h a t  y o u
m i g h t  n o t  n o t i c e  y o u r s e l f .

 H ow  d o  y o u  r e s p o n d  t o  s t r e s s
o r  c o n f l i c t ?  D o  y o u  r e a c t

w i t h o u t  t h i n k i n g ,  o r  d o  y o u
p a u s e  t o  c o n s i d e r  y o u r

r e s p o n s e ?

T h i n k  a b o u t  t h e  k i n d  o f  p e r s o n
y o u  w a n t  t o  b e .  W h a t  sm a l l
s t e p s  c a n  y o u  t a k e  t o  g r o w

i n t o  t h a t  v e r s i o n  o f  y o u r s e l f ?

S t a y  p r e s e n t  a n d  aw a r e  o f  y o u r
t h o u g h t s  a n d  a c t i o n s .  T h i s  h e l p s

y o u  m a k e  i n t e n t i o n a l  c h o i c e s
r a t h e r  t h a n  a c t i n g  o n  i m p u l s e .

T a k e  a  f e w  m i n u t e s  e a c h  d a y
t o  t h i n k  a b o u t  w h a t  w e n t  w e l l

a n d  w h a t  c o u l d  h a v e  b e e n
b e t t e r .  J o u r n a l i n g  c a n  h e l p !

A S K  F O R  F E E D B A C KA S K  F O R  F E E D B A C KA S K  F O R  F E E D B A C K

P A Y  A T T E N T I O N  T OP A Y  A T T E N T I O N  T O

Y O U R  F E E L I N G SY O U R  F E E L I N G S

P A Y  A T T E N T I O N  T O
Y O U R  F E E L I N G S

I D E N T I F Y  Y O U RI D E N T I F Y  Y O U R

S T R E N G T H S  A N DS T R E N G T H S  A N D

W E A K N E S S E SW E A K N E S S E S

I D E N T I F Y  Y O U R
S T R E N G T H S  A N D

W E A K N E S S E S

N O T I C E  Y O U RN O T I C E  Y O U R

R E A C T I O N SR E A C T I O N S

N O T I C E  Y O U R
R E A C T I O N S

K N O W  Y O U RK N O W  Y O U R

T R I G G E R ST R I G G E R S

K N O W  Y O U R
T R I G G E R S

  S E T  P E R S O N A LS E T  P E R S O N A L

G O A L SG O A L S   
 S E T  P E R S O N A L

G O A L S  
P R A C T I C EP R A C T I C E

M I N D F U L N E S SM I N D F U L N E S S

P R A C T I C E
M I N D F U L N E S S

Exploring Your Emotions, Thoughts, and ActionsExploring Your Emotions, Thoughts, and ActionsExploring Your Emotions, Thoughts, and Actions



SELF-AWARENESSSELF-AWARENESSSELF-AWARENESS
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

 M y  P e r s o n a l  S n a p s h o t
S e l f - a w a r e n e s s  m e a n s  u n d e r s t a n d i n g  y o u r  t h o u g h t s ,  f e e l i n g s ,  a n d
a c t i o n s .  T a k e  a  f e w  m i n u t e s  t o  r e f l e c t  o n  y o u r s e l f  b y  a n s w e r i n g

t h e s e  p r om p t s :
�  I  f e e l  h a p p i e s t  w h e n . . .

�  A  s t r e n g t h  I  h a v e  i s . . .

�  S om e t h i n g  I  w a n t  t o  i m p r o v e  i s . . .

�  W h e n  I  f e e l  u p s e t ,  I  u s u a l l y . . .

�  O n e  w a y  I  c a n  t a k e  c a r e  o f  m y s e l f  i s . . .

W h a t  d i d  y o u  l e a r n  a b o u t  y o u r s e l f  f r o m  t h i s  a c t i v i t y ?

H o w  c a n  s e l f - a w a r e n e s s  h e l p  y o u  i n  d a i l y  l i f e ?



BUILDING SELF-ESTEEMBUILDING SELF-ESTEEMBUILDING SELF-ESTEEM
Self-esteem is how you see and feel about yourself. It affects your confidence, decision-making,

and relationships. When you have healthy self-esteem, you believe in your worth, respect
yourself, and handle challenges with a positive mindset.

E v e r y o n e  h a s  u n i q u e  t a l e n t s
a n d  a b i l i t i e s .  M a k e  a  l i s t  o f
t h i n g s  y o u  d o  w e l l  a n d  w h a t

m a k e s  y o u  s p e c i a l .

P a y  a t t e n t i o n  t o  s e l f - d o u b t
a n d  r e p l a c e  n e g a t i v e  t h o u g h t s
w i t h  p o s i t i v e ,  r e a l i s t i c  o n e s .

I n s t e a d  o f  “ I ’ m  n o t  g o o d
e n o u g h , ”  t r y  “ I  am  l e a r n i n g
a n d  i m p r o v i n g  e v e r y  d a y . ”

S E T  A C H I E V A B L ES E T  A C H I E V A B L E

G O A L SG O A L S   
S E T  A C H I E V A B L E

G O A L S  

E a t i n g  w e l l ,  g e t t i n g  e n o u g h
s l e e p ,  a n d  e x e r c i s i n g  c a n

im p r o v e  y o u r  m o o d  a n d  b o o s t
c o n f i d e n c e .

T r e a t  y o u r s e l f  w i t h  k i n d n e s s ,
j u s t  l i k e  y o u  w o u l d  a  c l o s e

f r i e n d .  N o  o n e  i s  p e r f e c t ,  a n d
m i s t a k e s  a r e  p a r t  o f  g r o w t h .

S p e n d  t i m e  w i t h  t h o s e  w h o
u p l i f t  a n d  s u p p o r t  y o u .  A v o i d

p e o p l e  w h o  c o n s t a n t l y  c r i t i c i z e
o r  b r i n g  y o u  d o w n .

S t e p p i n g  o u t s i d e  o f  y o u r
c om f o r t  z o n e  h e l p s  y o u  g r o w
a n d  s h o w s  y o u  w h a t  y o u ’ r e

c a p a b l e  o f .

F o c u s  o n  p r o g r e s s ,  n o t
p e r f e c t i o n .  E v e r y  s t e p  f o r w a r d

ma t t e r s !

R e a c h i n g  sm a l l  g o a l s  b u i l d s
c o n f i d e n c e .  C e l e b r a t e  y o u r
p r o g r e s s ,  n o  m a t t e r  h o w

sma l l !

P R A C T I C E  S E L F -P R A C T I C E  S E L F -

C O M P A S S I O NC O M P A S S I O N

P R A C T I C E  S E L F -
C O M P A S S I O N

R E C O G N I Z E  Y O U RR E C O G N I Z E  Y O U R

S T R E N G T H SS T R E N G T H S

R E C O G N I Z E  Y O U R
S T R E N G T H S

C H A L L E N G E  N E G A T I V EC H A L L E N G E  N E G A T I V E

T H O U G H T ST H O U G H T S

C H A L L E N G E  N E G A T I V E
T H O U G H T S

S U R R O U N D  Y O U R S E L FS U R R O U N D  Y O U R S E L F

W I T H  P O S I T I V E  P E O P L EW I T H  P O S I T I V E  P E O P L E

S U R R O U N D  Y O U R S E L F
W I T H  P O S I T I V E  P E O P L E

T A K E  C A R E  O FT A K E  C A R E  O F

Y O U R S E L FY O U R S E L F

T A K E  C A R E  O F
Y O U R S E L F

T R Y  N E W  T H I N G ST R Y  N E W  T H I N G ST R Y  N E W  T H I N G S A C K N O W L E D G E  Y O U RA C K N O W L E D G E  Y O U R

E F F O R T SE F F O R T S

A C K N O W L E D G E  Y O U R
E F F O R T S

Building Confidence from the Inside OutBuilding Confidence from the Inside OutBuilding Confidence from the Inside Out



BUILDING SELF-ESTEEMBUILDING SELF-ESTEEMBUILDING SELF-ESTEEM
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

M y  S t r e n g t h s  &  W i n s
S e l f - e s t e em  g r o w s  w h e n  y o u  r e c o g n i z e  y o u r  s t r e n g t h s  a n d  c e l e b r a t e

y o u r  a c h i e v em e n t s .  T a k e  a  m om e n t  t o  r e f l e c t  a n d  f i l l  i n  t h e
b l a n k s :

�  T h r e e  t h i n g s  I  l i k e  a b o u t  m y s e l f  a r e …

�  O n e  c h a l l e n g e  I ’ v e  o v e r c om e  i s …

�  A  c om p l i m e n t  I ’ v e  r e c e i v e d  t h a t  m a d e  m e  f e e l  g o o d  w a s …

�  S om e t h i n g  I  w o r k e d  h a r d  o n  a n d  f e l t  p r o u d  o f  w a s …

�  O n e  w a y  I  c a n  s h o w  m y s e l f  k i n d n e s s  t o d a y  i s …

H o w  d o e s  f o c u s i n g  o n  y o u r  s t r e n g t h s  m a k e  y o u  f e e l ?

W h a t  i s  o n e  w a y  y o u  c a n  b o o s t  y o u r  s e l f - e s t e e m  e v e r y  d a y ?



MINDFULNESSMINDFULNESSMINDFULNESS
Mindfulness means paying full attention to what’s happening right now, without getting

distracted or judging it. It helps you notice your thoughts, feelings, and surroundings, making it
easier to stay calm and focused.

P a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  b r e a t h
a s  i t  g o e s  i n  a n d  o u t .  T h i s

h e l p s  y o u  s t a y  g r o u n d e d  a n d
c a lm .

T a k e  a  m om e n t  t o  n o t i c e  w h a t
y o u  c a n  s e e ,  h e a r ,  sm e l l ,  o r
f e e l .  T h i s  b r i n g s  y o u  b a c k  t o

t h e  p r e s e n t .

P R A C T I C E  M I N D F U LP R A C T I C E  M I N D F U L

L I S T E N I N GL I S T E N I N G   
P R A C T I C E  M I N D F U L

L I S T E N I N G  

S t r e t c h ,  m o v e ,  o r  d a n c e  t o  g e t
y o u r  e n e r g y  f l o w i n g  a n d
c o n n e c t  w i t h  h o w  y o u ’ r e

f e e l i n g .

O b s e r v e  y o u r  t h o u g h t s  w i t h o u t
j u d g i n g  t h em .  L e t  t h em  c om e
a n d  g o  l i k e  c l o u d s  i n  t h e  s k y .

W h e n  y o u  f e e l  o v e r w h e lm e d ,
t a k e  a  f e w  d e e p  b r e a t h s  a n d

f o c u s  o n  t h e  p r e s e n t  m om e n t  t o
r e s e t  y o u r  m i n d .

I f  y o u r  m i n d  w a n d e r s ,  d o n ’ t
g e t  u p s e t .  G e n t l y  b r i n g  y o u r

f o c u s  b a c k  t o  t h e  p r e s e n t
m om e n t .

W h e n  y o u ' r e  f e e l i n g  b u s y  o r
s t r e s s e d ,  f o c u s  o n  d o i n g  o n e

t h i n g  a t  a  t i m e  a n d  g i v e  i t  y o u r
f u l l  a t t e n t i o n .

L i s t e n  c a r e f u l l y  w h e n  s om e o n e
i s  s p e a k i n g ,  w i t h o u t  t h i n k i n g

a b o u t  w h a t  t o  s a y  n e x t .

  P A Y  A T T E N T I O N  T OP A Y  A T T E N T I O N  T O

Y O U R  T H O U G H T SY O U R  T H O U G H T S

 P A Y  A T T E N T I O N  T O
Y O U R  T H O U G H T S

F O C U S  O N  Y O U RF O C U S  O N  Y O U R

B R E A T H I N GB R E A T H I N G

F O C U S  O N  Y O U R
B R E A T H I N G

N O T I C E  Y O U R  S E N S E SN O T I C E  Y O U R  S E N S E SN O T I C E  Y O U R  S E N S E S

T A K E  B R E A K ST A K E  B R E A K ST A K E  B R E A K S U S E  Y O U R  B O D YU S E  Y O U R  B O D YU S E  Y O U R  B O D Y

B E  K I N D  T OB E  K I N D  T O

Y O U R S E L FY O U R S E L F

B E  K I N D  T O
Y O U R S E L F

T A K E  I T  O N E  S T E PT A K E  I T  O N E  S T E P

A T  A  T I M EA T  A  T I M E

T A K E  I T  O N E  S T E P
A T  A  T I M E

Being Present in the MomentBeing Present in the MomentBeing Present in the Moment



MINDFULNESSMINDFULNESSMINDFULNESS
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

5 - 4 - 3 - 2 - 1  G r o u n d i n g  E x e r c i s e
P r a c t i c e  b e i n g  p r e s e n t  i n  t h e  m om e n t  b y  u s i n g  y o u r  s e n s e s .  T a k e  a

d e e p  b r e a t h  a n d  s l o w l y  n o t i c e :
�  5  t h i n g s  y o u  c a n  s e e  –  L o o k  a r o u n d  a n d  n am e  f i v e  o b j e c t s .

�  4  t h i n g s  y o u  c a n  t o u c h  –  N o t i c e  t e x t u r e s  a r o u n d  y o u .

�  3  t h i n g s  y o u  c a n  h e a r  –  L i s t e n  c a r e f u l l y  t o  y o u r  s u r r o u n d i n g s .

�  2  t h i n g s  y o u  c a n  sm e l l  –  P a y  a t t e n t i o n  t o  s c e n t s  i n  t h e  a i r .

�  1  t h i n g  y o u  c a n  t a s t e  –  F o c u s  o n  t h e  t a s t e  i n  y o u r  m o u t h  o r
t a k e  a  sm a l l  s i p  o f  w a t e r .

H o w  d i d  t h i s  a c t i v i t y  h e l p  y o u  f e e l  m o r e  p r e s e n t ?

W h e n  c o u l d  y o u  u s e  t h i s  e x e r c i s e  t o  h e l p  y o u  s t a y  c a l m  a n d  f o c u s e d ?



POSITIVE THINKINGPOSITIVE THINKINGPOSITIVE THINKING
Positive thinking is about focusing on the good in any situation. It helps you see challenges as
opportunities, reduces stress, and boosts your overall happiness. When you think positively, you

are more likely to handle difficult situations with confidence and resilience.

No t i c e  w h e n  y o u ' r e  t h i n k i n g
n e g a t i v e l y  a n d  t r y  t o  r e p l a c e

t h o s e  t h o u g h t s  w i t h  m o r e  p o s i t i v e
o n e s .  F o r  e x amp l e ,  i f  y o u  t h i n k

" I  c a n ’ t  d o  t h i s , "  t r y  r e p l a c i n g  i t
w i t h  " I ’ l l  d o  m y  b e s t  a n d  l e a r n

f r om  t h i s . "

I n s t e a d  o f  s t r e s s i n g  a b o u t
t h i n g s  y o u  c a n ’ t  c h a n g e ,  f o c u s

o n  a c t i o n s  t h a t  a r e  i n  y o u r
c o n t r o l .

V I S U A L I Z E  S U C C E S SV I S U A L I Z E  S U C C E S SV I S U A L I Z E  S U C C E S S

Whe n  f a c i n g  a  c h a l l e n g e ,  s e e
i t  a s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  g r o w

a n d  l e a r n .  Y o u  h a v e  t h e
a b i l i t y  t o  o v e r c om e  o b s t a c l e s !

E a c h  d a y ,  t h i n k  o f  3  t h i n g s
y o u ' r e  g r a t e f u l  f o r .  G r a t i t u d e

h e l p s  s h i f t  y o u r  f o c u s  f r om
w h a t ’ s  g o i n g  w r o n g  t o  w h a t ’ s

g o i n g  r i g h t .

S p e n d  t i m e  w i t h  p e o p l e  w h o
e n c o u r a g e  a n d  i n s p i r e  y o u .

P o s i t i v e  e n e r g y  i s  c o n t a g i o u s !

E v e r y  s t e p  f o r w a r d ,  n o  m a t t e r
h o w  sm a l l ,  i s  w o r t h

c e l e b r a t i n g .  A c k n ow l e d g e  y o u r
p r o g r e s s  a n d  g i v e  y o u r s e l f

c r e d i t .

T a l k  t o  y o u r s e l f  l i k e  y o u  w o u l d
a  c l o s e  f r i e n d .  B e  g e n t l e ,

e n c o u r a g i n g ,  a n d  p a t i e n t  w i t h
y o u r s e l f .

I m a g i n e  y o u r s e l f  a c h i e v i n g
y o u r  g o a l s .  P i c t u r e  h o w  y o u ’ l l

f e e l  a n d  w h a t  s u c c e s s  w i l l
l o o k  l i k e .

P R A C T I C E  G R A T I T U D EP R A C T I C E  G R A T I T U D EP R A C T I C E  G R A T I T U D E

C H A L L E N G E  N E G A T I V EC H A L L E N G E  N E G A T I V E

T H O U G H T ST H O U G H T S

C H A L L E N G E  N E G A T I V E
T H O U G H T S

F O C U S  O N  W H A T  Y O UF O C U S  O N  W H A T  Y O U

C A N  C O N T R O LC A N  C O N T R O L

F O C U S  O N  W H A T  Y O U
C A N  C O N T R O L

S U R R O U N D  Y O U R S E L FS U R R O U N D  Y O U R S E L F

W I T H  P O S I T I V I T YW I T H  P O S I T I V I T Y

S U R R O U N D  Y O U R S E L F
W I T H  P O S I T I V I T Y

E M B R A C EE M B R A C E

C H A L L E N G E SC H A L L E N G E S

E M B R A C E
C H A L L E N G E S

C E L E B R A T E  S M A L LC E L E B R A T E  S M A L L

W I N SW I N S

C E L E B R A T E  S M A L L
W I N S

B E  K I N D  T OB E  K I N D  T O

Y O U R S E L FY O U R S E L F

B E  K I N D  T O
Y O U R S E L F

Training Your Mind to See the GoodTraining Your Mind to See the GoodTraining Your Mind to See the Good



POSITIVE THINKINGPOSITIVE THINKINGPOSITIVE THINKING
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

R e f r a m i n g  N e g a t i v e  T h o u g h t s
P o s i t i v e  t h i n k i n g  d o e s n ’ t  m e a n  i g n o r i n g  c h a l l e n g e s— i t  m e a n s
c h o o s i n g  a  h e l p f u l  p e r s p e c t i v e .  R e w r i t e  t h e  n e g a t i v e  t h o u g h t s

b e l o w  i n t o  p o s i t i v e ,  r e a l i s t i c  o n e s .
�  N e g a t i v e  T h o u g h t :  " I  a l w a y s  m e s s  u p . "
R e f r am e d  T h o u g h t :  " I  m a k e  m i s t a k e s ,  b u t  I  l e a r n  a n d  i m p r o v e . "

�  N e g a t i v e  T h o u g h t :  " T h i s  i s  t o o  h a r d ,  I ’ l l  n e v e r  g e t  i t . "
R e f r am e d  T h o u g h t :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

�  N e g a t i v e  T h o u g h t :  " N o b o d y  l i k e s  m e . "
R e f r am e d  T h o u g h t :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

�  N e g a t i v e  T h o u g h t :  " I ’ m  n o t  g o o d  a t  t h i s . "
R e f r am e d  T h o u g h t :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

H o w  d o e s  c h a n g i n g  y o u r  t h o u g h t s  i m p a c t  y o u r  f e e l i n g s  a n d  a c t i o n s ?

W h a t  i s  o n e  p o s i t i v e  t h o u g h t  y o u  c a n  r e m i n d  y o u r s e l f  o f  e v e r y  d a y ?



KINDNESSKINDNESSKINDNESS
Kindness is showing care, concern, and understanding toward others and yourself. It’s about making the
world a better place through thoughtful actions, words, and behaviors. When you practice kindness, you

build positive connections with people and create a ripple effect of goodwill and positivity.

A  s i m p l e  sm i l e  c a n  b r i g h t e n
s om e o n e ’ s  d a y  a n d  m a k e  t h em

f e e l  v a l u e d .

N o t i c e  s om e t h i n g  y o u  a dm i r e
i n  s om e o n e  a n d  s h a r e  i t  w i t h
t h em .  A  s i n c e r e  c om p l i m e n t

c a n  b o o s t  s om e o n e ’ s
c o n f i d e n c e .

B E  S U P P O R T I V EB E  S U P P O R T I V EB E  S U P P O R T I V E

S e l f - k i n d n e s s  i s  j u s t  a s
i m p o r t a n t .  B e  g e n t l e  w i t h

y o u r s e l f ,  f o r g i v e  y o u r
m i s t a k e s ,  a n d  r e c o g n i z e  y o u r

s t r e n g t h s .

W h e t h e r  i t ’ s  h o l d i n g  t h e  d o o r ,
o f f e r i n g  a s s i s t a n c e ,  o r  j u s t

l i s t e n i n g ,  sm a l l  a c t s  o f
k i n d n e s s  m a k e  a  b i g

d i f f e r e n c e .

B e i n g  p a t i e n t  w i t h  o t h e r s  s h o w s
k i n d n e s s ,  e s p e c i a l l y  w h e n  t h i n g s
a r e  f r u s t r a t i n g  o r  n o t  g o i n g  a s

p l a n n e d .

Do  s om e t h i n g  n i c e  f o r  s om e o n e
w i t h o u t  e x p e c t i n g  a n y t h i n g  i n

r e t u r n .  I t  c o u l d  b e  a  sm a l l
g e s t u r e ,  l i k e  l e a v i n g  a n

u p l i f t i n g  n o t e  o r  g i v i n g  a
c om p l i m e n t .

S u p p o r t  a n d  c e l e b r a t e  o t h e r s
w h e n  t h e y  a c h i e v e  s om e t h i n g

g r e a t .  T h e i r  s u c c e s s  d o e s n ’ t  t a k e
aw a y  f r om  y o u r s ;  i t ’ s  a  r em i n d e r

t h a t  w e  a l l  c a n  s h i n e !

W h e n  s om e o n e  i s  g o i n g
t h r o u g h  a  t o u g h  t i m e ,  o f f e r  a

l i s t e n i n g  e a r  o r  w o r d s  o f
e n c o u r a g em e n t .  L e t  t h em  k n ow

y o u  c a r e .

H E L P  O T H E R S  W I T H O U TH E L P  O T H E R S  W I T H O U T

B E I N G  A S K E DB E I N G  A S K E D

H E L P  O T H E R S  W I T H O U T
B E I N G  A S K E D

S M I L E  A T  O T H E R SS M I L E  A T  O T H E R SS M I L E  A T  O T H E R S O F F E R  C O M P L I M E N T SO F F E R  C O M P L I M E N T SO F F E R  C O M P L I M E N T S

P R A C T I C E  P A T I E N C EP R A C T I C E  P A T I E N C EP R A C T I C E  P A T I E N C E S H O W  K I N D N E S S  T OS H O W  K I N D N E S S  T O

Y O U R S E L FY O U R S E L F

S H O W  K I N D N E S S  T O
Y O U R S E L F

R A N D O M  A C T S  O FR A N D O M  A C T S  O F

K I N D N E S SK I N D N E S S   
R A N D O M  A C T S  O F

K I N D N E S S  
C E L E B R A T E  O T H E R S 'C E L E B R A T E  O T H E R S '

S U C C E S S E SS U C C E S S E S   
C E L E B R A T E  O T H E R S '

S U C C E S S E S  

Spreading Goodness EverywhereSpreading Goodness EverywhereSpreading Goodness Everywhere



KINDNESSKINDNESSKINDNESS
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

 R a n d o m  A c t s  o f  K i n d n e s s
K i n d n e s s  i s  a b o u t  s h o w i n g  c a r e  t o  o t h e r s  a n d  y o u r s e l f .  C h o o s e  o n e

o r  m o r e  o f  t h e  f o l l o w i n g  a c t s  o f  k i n d n e s s  t o  c om p l e t e  t o d a y :
�  C omp l i m e n t  s om e o n e  y o u  a dm i r e  –  T e l l  t h em  s om e t h i n g  y o u
a p p r e c i a t e  a b o u t  t h em .
�  D o  s om e t h i n g  k i n d  f o r  y o u r s e l f  –  T a k e  a  b r e a k ,  e n j o y  a  h o b b y ,
o r  d o  s om e t h i n g  t h a t  m a k e s  y o u  f e e l  g o o d .
�  H e l p  s om e o n e  w i t h  a  t a s k  –  O f f e r  a s s i s t a n c e ,  e v e n  i f  i t ’ s
s om e t h i n g  sm a l l  l i k e  h o l d i n g  t h e  d o o r  o p e n  o r  s h a r i n g  y o u r  n o t e s .
�  S e n d  a  m e s s a g e  o f  a p p r e c i a t i o n  –  R e a c h  o u t  t o  a  f r i e n d  o r
f am i l y  m emb e r  t o  t e l l  t h em  y o u ’ r e  t h a n k f u l  f o r  t h em .

H o w  d i d  p e r f o r m i n g  a n  a c t  o f  k i n d n e s s  m a k e  y o u  f e e l ?

W h a t  i s  o n e  w a y  y o u  c a n  s h o w  k i n d n e s s  t o  o t h e r s  e v e r y  d a y ?



EMPATHYEMPATHYEMPATHY
Empathy is the ability to understand and share another person’s feelings. It helps you connect

with others on a deeper level, show support, and build meaningful relationships. When you
practice empathy, you show that you care about others' experiences and emotions.

P a y  c l o s e  a t t e n t i o n  t o  w h a t
o t h e r s  a r e  s a y i n g .  F o c u s  o n
t h e i r  w o r d s ,  t o n e ,  a n d  b o d y

l a n g u a g e  w i t h o u t  i n t e r r u p t i n g .

I m a g i n e  h o w  t h e  o t h e r  p e r s o n
m i g h t  b e  f e e l i n g .  T r y  t o  s e e

t h i n g s  f r om  t h e i r  p e r s p e c t i v e .

A V O I D  J U D G I N GA V O I D  J U D G I N G   A V O I D  J U D G I N G  

S h ow  t h a t  y o u ’ r e  e n g a g e d  i n
t h e  c o n v e r s a t i o n  b y  n o d d i n g ,
m a i n t a i n i n g  e y e  c o n t a c t ,  a n d

s umma r i z i n g  w h a t  t h e y ’ v e
s a i d .

R e c o g n i z e  a n d  v a l i d a t e  t h e
em o t i o n s  t h e  o t h e r  p e r s o n  i s
e x p e r i e n c i n g .  S a y  t h i n g s  l i k e ,

" I  c a n  s e e  y o u ’ r e  f e e l i n g
u p s e t , "  o r  " T h a t  m u s t  h a v e

b e e n  r e a l l y  h a r d . "

S om e t i m e s  j u s t  b e i n g  t h e r e  f o r
s om e o n e  c a n  m a k e  a  b i g

d i f f e r e n c e .  O f f e r  c om f o r t i n g
w o r d s  o r  a s k  i f  t h e r e ’ s  a n y t h i n g

y o u  c a n  d o  t o  h e l p .

D emo n s t r a t e  t h a t  y o u  c a r e
t h r o u g h  k i n d  g e s t u r e s ,  w h e t h e r
i t ’ s  a  k i n d  w o r d ,  a  h u g ,  o r  j u s t

s p e n d i n g  t i m e  w i t h  t h em .

Emp a t h y  d o e s n ’ t  a l w a y s  h a v e
i mm e d i a t e  a n s w e r s  o r  s o l u t i o n s .
S om e t i m e s ,  i t ’ s  e n o u g h  t o  j u s t
l i s t e n  a n d  b e  p r e s e n t  w i t h o u t

r u s h i n g  t o  f i x  t h i n g s .

B e  o p e n -m i n d e d  a n d  t r y  n o t
t o  j u d g e  o r  c r i t i c i z e  t h e  o t h e r

p e r s o n .  Em p a t h y  i s  a b o u t
u n d e r s t a n d i n g ,  n o t  f i x i n g .

A C K N O W L E D G E  T H E I RA C K N O W L E D G E  T H E I R

F E E L I N G SF E E L I N G S

A C K N O W L E D G E  T H E I R
F E E L I N G S

L I S T E N  C A R E F U L L YL I S T E N  C A R E F U L L YL I S T E N  C A R E F U L L Y P U T  Y O U R S E L F  I NP U T  Y O U R S E L F  I N

T H E I R  S H O E ST H E I R  S H O E S

P U T  Y O U R S E L F  I N
T H E I R  S H O E S

O F F E R  S U P P O R TO F F E R  S U P P O R T   O F F E R  S U P P O R T  P R A C T I C E  A C T I V EP R A C T I C E  A C T I V E

L I S T E N I N GL I S T E N I N G

P R A C T I C E  A C T I V E
L I S T E N I N G

S H O W  C O M P A S S I O NS H O W  C O M P A S S I O NS H O W  C O M P A S S I O N B E  P A T I E N TB E  P A T I E N TB E  P A T I E N T

Understanding and Sharing the Feelings of OthersUnderstanding and Sharing the Feelings of OthersUnderstanding and Sharing the Feelings of Others



EMPATHYEMPATHYEMPATHY
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

W a l k i n g  i n  S o m e o n e  E l s e ' s  S h o e s
Emp a t h y  i s  a b o u t  u n d e r s t a n d i n g  a n d  s h a r i n g  t h e  f e e l i n g s  o f  o t h e r s .

T h i n k  a b o u t  a  t i m e  w h e n  s om e o n e  s h a r e d  s om e t h i n g  w i t h  y o u ,  o r
s om e o n e  s e em e d  u p s e t .  T r y  t o  i m a g i n e  h o w  t h e y  w e r e  f e e l i n g  a n d

w h y .  A n s w e r  t h e  f o l l o w i n g  q u e s t i o n s :
�  T h i n k  o f  a  t i m e  s om e o n e  y o u  k n ow  w a s  u p s e t  o r  f r u s t r a t e d .
W h a t  m i g h t  t h e y  h a v e  b e e n  f e e l i n g ?

�  H ow  c a n  y o u  s h o w  u n d e r s t a n d i n g  o r  s u p p o r t  t o  t h a t  p e r s o n ?

�  I f  y o u  w e r e  i n  t h e i r  s h o e s ,  w h a t  w o u l d  y o u  w a n t  s om e o n e  t o  s a y
o r  d o  f o r  y o u ?

H o w  d o e s  p r a c t i c i n g  e m p a t h y  h e l p  y o u  c o n n e c t  w i t h  o t h e r s ?

W h a t  i s  o n e  w a y  y o u  c a n  s h o w  m o r e  e m p a t h y  i n  y o u r  d a i l y  l i f e ?



GROWTH MINDSETGROWTH MINDSETGROWTH MINDSET
A growth mindset is the belief that your abilities and intelligence can be developed through effort,

learning, and perseverance. When you have a growth mindset, you see challenges as opportunities to
grow, and you understand that mistakes are a natural part of the learning process.

I n s t e a d  o f  a v o i d i n g  d i f f i c u l t
t a s k s ,  f a c e  t h em  h e a d - o n .

C h a l l e n g e s  h e l p  y o u  g r o w  a n d
im p r o v e .

M i s t a k e s  a r e  n o t  f a i l u r e s ;
t h e y  a r e  l e a r n i n g

o p p o r t u n i t i e s .  A s k  y o u r s e l f ,
"W h a t  c a n  I  l e a r n  f r om  t h i s ? "

P U T  I N  E F F O R TP U T  I N  E F F O R TP U T  I N  E F F O R T

V a l u e  t h e  p r o c e s s  o f  l e a r n i n g ,
n o t  j u s t  t h e  e n d  r e s u l t .  A s k
q u e s t i o n s ,  s t a y  c u r i o u s ,  a n d
e n j o y  t h e  j o u r n e y  o f  g r o w t h .

W h e n  y o u ’ r e  s t r u g g l i n g ,  a d d
t h e  w o r d  " y e t "  t o  y o u r

t h o u g h t s .  F o r  e x amp l e ,  i n s t e a d
o f  s a y i n g  " I  c a n ’ t  d o  t h i s , "
s a y  " I  c a n ’ t  d o  t h i s  y e t . "

I f  s om e t h i n g  i s  h a r d ,  d o n ’ t  g i v e
u p !  T h e  m o r e  y o u  p r a c t i c e ,  t h e

b e t t e r  y o u ’ l l  g e t .

R e p l a c e  n e g a t i v e  s e l f - t a l k  w i t h
p o s i t i v e ,  em p ow e r i n g  t h o u g h t s .

I n s t e a d  o f  t h i n k i n g  " I  c a n ’ t , "  t r y
t h i n k i n g  " I ’ l l  f i g u r e  i t  o u t . "

B e  o p e n  t o  f e e d b a c k  f r om
o t h e r s .  I t  h e l p s  y o u  u n d e r s t a n d

h ow  t o  i m p r o v e  a n d  c o n t i n u e
g r o w i n g .

S u c c e s s  c om e s  f r om  h a r d  w o r k
a n d  p r a c t i c e .  F o c u s  o n  d o i n g
y o u r  b e s t ,  a n d  c e l e b r a t e  y o u r
e f f o r t ,  n o t  j u s t  t h e  o u t c om e .

U S E  " Y E T "U S E  " Y E T "U S E  " Y E T "

E M B R A C EEMBRACE

C H A L L E N G E SCHAL L ENGE S

E M B R A C E
C H A L L E N G E S

L E A R N  F R O ML E A R N  F R O M

M I S T A K E SM I S T A K E S

L E A R N  F R O M
M I S T A K E S

K E E P  T R Y I N GK E E P  T R Y I N GK E E P  T R Y I N G F O C U S  O N  L E A R N I N GF O C U S  O N  L E A R N I N G   F O C U S  O N  L E A R N I N G  

S T A Y  P O S I T I V ES T A Y  P O S I T I V ES T A Y  P O S I T I V E S E E K  F E E D B A C KS E E K  F E E D B A C KS E E K  F E E D B A C K

Believing in the Power of YetBelieving in the Power of YetBelieving in the Power of Yet



GROWTH MINDSETGROWTH MINDSETGROWTH MINDSET
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

E m b r a c e  C h a l l e n g e s
A  g r o w t h  m i n d s e t  h e l p s  y o u  s e e  c h a l l e n g e s  a s  o p p o r t u n i t i e s  t o

l e a r n  a n d  g r o w .  T h i n k  o f  s om e t h i n g  y o u ’ r e  c u r r e n t l y  w o r k i n g  o n  o r
t r y i n g  t o  i m p r o v e .  A n s w e r  t h e  f o l l o w i n g :

�  W h a t  i s  a  c h a l l e n g e  y o u ’ v e  f a c e d  r e c e n t l y ,  a n d  w h a t  d i d  y o u
l e a r n  f r om  i t ?

�  H ow  c a n  y o u  v i e w  t h i s  c h a l l e n g e  a s  a  c h a n c e  t o  g r o w  i n s t e a d  o f
s om e t h i n g  d i f f i c u l t ?

�  W h a t  i s  o n e  sm a l l  s t e p  y o u  c a n  t a k e  t o d a y  t o  i m p r o v e  o r  k e e p
t r y i n g ?

H o w  d o e s  t h i n k i n g  o f  c h a l l e n g e s  a s  o p p o r t u n i t i e s  c h a n g e  t h e  w a y  y o u
a p p r o a c h  t a s k s ?

W h a t ’ s  o n e  t h i n g  y o u  c a n  r e m i n d  y o u r s e l f  w h e n  y o u  f e e l  s t u c k  o r
f r u s t r a t e d ?



EMOTIONAL REGULATIONEMOTIONAL REGULATIONEMOTIONAL REGULATION
Emotional regulation is the ability to understand, manage, and express emotions in a healthy

way. It helps you stay calm under stress, handle frustration, and respond to challenges
thoughtfully instead of reacting impulsively.

P a y  a t t e n t i o n  t o  h o w  y o u  f e e l
a n d  n am e  y o u r  em o t i o n s .

S a y i n g ,  “ I  f e e l  f r u s t r a t e d ”  h e l p s
y o u  p r o c e s s  i t .

W h e n  em o t i o n s  r u n  h i g h ,  t a k e
a  d e e p  b r e a t h  b e f o r e

r e s p o n d i n g .  G i v e  y o u r s e l f  t i m e
t o  t h i n k  b e f o r e  y o u  a c t .

U S E  P O S I T I V E  S E L F -U S E  P O S I T I V E  S E L F -

T A L KT A L K

U S E  P O S I T I V E  S E L F -
T A L K

No t i c e  w h a t  s i t u a t i o n s  o r
t h o u g h t s  m a k e  y o u  f e e l

o v e r w h e lm e d ,  s o  y o u  c a n
p r e p a r e  a n d  r e s p o n d

d i f f e r e n t l y .

S l o w ,  d e e p  b r e a t h s  c a n  h e l p
c a lm  y o u r  b o d y  a n d  m i n d .  T r y
b r e a t h i n g  i n  f o r  f o u r  s e c o n d s ,
h o l d i n g  f o r  f o u r ,  a n d  e x h a l i n g

f o r  f o u r .

T r y  a c t i v i t i e s  t h a t  h e l p  y o u
ma n a g e  em o t i o n s ,  l i k e  d r a w i n g ,
w r i t i n g ,  m o v i n g  y o u r  b o d y ,  o r

l i s t e n i n g  t o  m u s i c .

T a l k  t o  s om e o n e  y o u  t r u s t ,  w r i t e
i n  a  j o u r n a l ,  o r  u s e  “ I ”

s t a t em e n t s  l i k e ,  “ I  f e e l  u p s e t
w h e n … ”  t o  c ommu n i c a t e  c l e a r l y .

S t e p p i n g  a w a y  f r om  a  s i t u a t i o n
c a n  h e l p  y o u  r e s e t  a n d  r e t u r n

w i t h  a  c l e a r e r  m i n d s e t .

 I n s t e a d  o f  s a y i n g ,  “ I  c a n ’ t
h a n d l e  t h i s , ”  t r y ,  “ I  c a n  t a k e
a  d e e p  b r e a t h  a n d  f i g u r e  i t

o u t . ”

P R A C T I C E  D E E PP R A C T I C E  D E E P

B R E A T H I N GB R E A T H I N G   
P R A C T I C E  D E E P

B R E A T H I N G  

R E C O G N I Z E  Y O U RR E C O G N I Z E  Y O U R

E M O T I O N SE M O T I O N S   
R E C O G N I Z E  Y O U R

E M O T I O N S  
P A U S E  B E F O R EP A U S E  B E F O R E

R E A C T I N GR E A C T I N G

P A U S E  B E F O R E
R E A C T I N G

E N G A G E  I N  H E A L T H YE N G A G E  I N  H E A L T H Y

C O P I N G  S T R A T E G I EC O P I N G  S T R A T E G I E

E N G A G E  I N  H E A L T H Y
C O P I N G  S T R A T E G I E

I D E N T I F Y  T R I G G E R SI D E N T I F Y  T R I G G E R SI D E N T I F Y  T R I G G E R S

E X P R E S S  F E E L I N G S  I NE X P R E S S  F E E L I N G S  I N

A  H E A L T H Y  W A YA  H E A L T H Y  W A Y

E X P R E S S  F E E L I N G S  I N
A  H E A L T H Y  W A Y

T A K E  B R E A K S  W H E NT A K E  B R E A K S  W H E N

N E E D E DN E E D E D

T A K E  B R E A K S  W H E N
N E E D E D

Managing Your FeelingsManaging Your FeelingsManaging Your Feelings



EMOTIONAL REGULATIONEMOTIONAL REGULATIONEMOTIONAL REGULATION
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

T h e  C a l m  D o w n  T o o l b o x
Whe n  y o u ’ r e  f e e l i n g  s t r o n g  em o t i o n s ,  i t ’ s  h e l p f u l  t o  h a v e  s t r a t e g i e s
t o  c a l m  d o w n .  C r e a t e  y o u r  o w n  " C a lm  D ow n  T o o l b o x "  b y  c h o o s i n g

o n e  o f  t h e  f o l l o w i n g  s t r a t e g i e s  t o  t r y  t h e  n e x t  t i m e  y o u  f e e l  u p s e t :
�  D e e p  B r e a t h i n g  –  T a k e  5  d e e p  b r e a t h s ,  c o u n t i n g  s l o w l y  t o  4  a s
y o u  b r e a t h e  i n ,  a n d  4  a s  y o u  b r e a t h e  o u t .
�  T a k e  a  B r e a k  –  Wa l k  a w a y  f r om  t h e  s i t u a t i o n  a n d  g i v e  y o u r s e l f
s om e  s p a c e  t o  t h i n k .
�  P o s i t i v e  S e l f - T a l k  –  T e l l  y o u r s e l f ,  “ I  c a n  h a n d l e  t h i s , ”  o r  “ T h i s
f e e l i n g  w i l l  p a s s . ”
�  P h y s i c a l  M o v em e n t  –  S t r e t c h  o r  m o v e  a r o u n d  t o  r e l e a s e  s om e  o f
t h e  t e n s i o n .

W h i c h  o f  t h e s e  s t r a t e g i e s  w o r k s  b e s t  f o r  y o u  w h e n  y o u ’ r e  f e e l i n g  u p s e t
o r  o v e r w h e l m e d ?

H o w  d o e s  r e g u l a t i n g  y o u r  e m o t i o n s  h e l p  y o u  m a k e  b e t t e r  c h o i c e s ?



BUILDING CHARACTERBUILDING CHARACTERBUILDING CHARACTER
Character is the combination of qualities that define who you are as a person. It includes

values, ethics, and the way you treat others. Building strong character helps you make positive
decisions, develop meaningful relationships, and live with integrity.

A l w a y s  t e l l  t h e  t r u t h ,  e v e n
w h e n  i t ’ s  d i f f i c u l t .  H o n e s t y

b u i l d s  t r u s t  a n d  s h o w s  o t h e r s
t h a t  y o u  a r e  d e p e n d a b l e .

T r e a t  o t h e r s  w i t h  k i n d n e s s
a n d  c o n s i d e r a t i o n ,  n o  m a t t e r
t h e i r  d i f f e r e n c e s .  E v e r y o n e
d e s e r v e s  t o  b e  t r e a t e d  w i t h

r e s p e c t .

B E  C O M P A S S I O N A T EB E  C O M P A S S I O N A T EB E  C O M P A S S I O N A T E

Do  w h a t ’ s  r i g h t ,  e v e n  w h e n  n o
o n e  i s  w a t c h i n g .  I n t e g r i t y  i s
d o i n g  t h e  r i g h t  t h i n g  b e c a u s e

i t  a l i g n s  w i t h  y o u r  v a l u e s .

Ow n  u p  t o  y o u r  a c t i o n s ,  b o t h
g o o d  a n d  b a d .  T a k i n g

r e s p o n s i b i l i t y  s h o w s  m a t u r i t y
a n d  s e l f - a w a r e n e s s .

S e t  g o a l s  a n d  s t a y  c omm i t t e d  t o
t h em .  S e l f - d i s c i p l i n e  h e l p s  y o u
ma k e  p o s i t i v e  c h o i c e s  a n d  s t a y
f o c u s e d  o n  w h a t ’ s  i m p o r t a n t .

A p p r e c i a t e  t h e  p e o p l e  a n d
t h i n g s  a r o u n d  y o u .

A c k n ow l e d g i n g  t h e  g o o d  i n
y o u r  l i f e  e n c o u r a g e s  a  p o s i t i v e

a t t i t u d e .

B e  o p e n  t o  l e a r n i n g  f r om  o t h e r s
a n d  r e c o g n i z e  t h a t  e v e r y o n e  h a s

s om e t h i n g  v a l u a b l e  t o  o f f e r .
H um i l i t y  h e l p s  y o u  g r o w  a n d

c o n n e c t  w i t h  o t h e r s .

S h o w  em p a t h y  a n d  c a r e  f o r
o t h e r s .  U n d e r s t a n d  t h e i r

f e e l i n g s ,  o f f e r  h e l p ,  a n d  b e
s u p p o r t i v e .

T A K E  R E S P O N S I B I L I T YT A K E  R E S P O N S I B I L I T YT A K E  R E S P O N S I B I L I T Y

B E  H O N E S TB E  H O N E S TB E  H O N E S T S H O W  R E S P E C TS H O W  R E S P E C TS H O W  R E S P E C T

P R A C T I C E  S E L F -P R A C T I C E  S E L F -

D I S C I P L I N ED I S C I P L I N E

P R A C T I C E  S E L F -
D I S C I P L I N E

H A V E  I N T E G R I T YH A V E  I N T E G R I T YH A V E  I N T E G R I T Y

S H O W  G R A T I T U D ES H O W  G R A T I T U D ES H O W  G R A T I T U D E S T A Y  H U M B L ES T A Y  H U M B L ES T A Y  H U M B L E

Developing Your True SelfDeveloping Your True SelfDeveloping Your True Self



BUILDING CHARACTERBUILDING CHARACTERBUILDING CHARACTER
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

M y  C o r e  V a l u e s
Ch a r a c t e r  i s  s h a p e d  b y  t h e  v a l u e s  y o u  h o l d  d e a r  a n d  h o w  y o u  a c t

b a s e d  o n  t h em .  T a k e  a  m om e n t  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t ’ s  m o s t
i m p o r t a n t  t o  y o u  a n d  h o w  y o u  c a n  l i v e  t h e s e  v a l u e s  e v e r y  d a y .

�  L i s t  3  v a l u e s  t h a t  a r e  i m p o r t a n t  t o  y o u  ( e . g . ,  h o n e s t y ,  k i n d n e s s ,
r e s p o n s i b i l i t y ) .

�  T h i n k  o f  a  s i t u a t i o n  w h e r e  y o u  d em o n s t r a t e d  o n e  o f  t h e s e
v a l u e s .  W h a t  d i d  y o u  d o ?

�  H ow  c a n  y o u  s h o w  o n e  o f  t h e s e  v a l u e s  i n  y o u r  a c t i o n s  t o d a y ?

H o w  d o e s  a c t i n g  b a s e d  o n  y o u r  v a l u e s  h e l p  y o u  b u i l d  s t r o n g  c h a r a c t e r ?

W h a t  i s  o n e  w a y  y o u  c a n  d e m o n s t r a t e  y o u r  v a l u e s  m o r e  o f t e n  i n  y o u r
l i f e ?



SOCIAL SKILLSSOCIAL SKILLSSOCIAL SKILLS
Social skills are the tools we use to communicate, interact, and build relationships with others.
These skills help us express ourselves clearly, understand others, and form positive, respectful
connections. Good social skills lead to better friendships, teamwork, and overall happiness.

E y e  c o n t a c t  s h o w s  t h a t  y o u ’ r e
e n g a g e d  a n d  i n t e r e s t e d  i n  t h e

c o n v e r s a t i o n .  I t  h e l p s  b u i l d
t r u s t  a n d  u n d e r s t a n d i n g .

P a y  a t t e n t i o n  w h e n  o t h e r s  a r e
s p e a k i n g .  S h o w  i n t e r e s t  b y

n o d d i n g ,  a s k i n g  q u e s t i o n s ,  o r
s umma r i z i n g  w h a t  t h e y ’ v e

s a i d .

B E  M I N D F U L  O F  B O D YB E  M I N D F U L  O F  B O D Y
L A N G U A G EL A N G U A G E   

B E  M I N D F U L  O F  B O D Y
L A N G U A G E  

A s k i n g  t h o u g h t f u l  q u e s t i o n s
h e l p s  y o u  l e a r n  a b o u t  o t h e r s

a n d  s h o w s  t h a t  y o u ’ r e
i n t e r e s t e d  i n  t h e i r

e x p e r i e n c e s .

S a y i n g  " p l e a s e , "  " t h a n k  y o u , "
a n d  " e x c u s e  m e "  c a n  g o  a  l o n g

w a y  i n  c r e a t i n g  r e s p e c t f u l
a n d  k i n d  i n t e r a c t i o n s .

U n d e r s t a n d  a n d  s h a r e  t h e
f e e l i n g s  o f  o t h e r s .  S h o w  t h a t
y o u  c a r e  a b o u t  t h e i r  t h o u g h t s
a n d  em o t i o n s  b y  l i s t e n i n g  a n d

o f f e r i n g  s u p p o r t .

 G o o d  s o c i a l  i n t e r a c t i o n s
i n v o l v e  b o t h  s p e a k i n g  a n d

l i s t e n i n g .  M a k e  s u r e  e v e r y o n e
h a s  a  c h a n c e  t o  s h a r e  t h e i r

t h o u g h t s  a n d  i d e a s .

E v e r y o n e  i s  u n i q u e ,  a n d  i t ' s
i m p o r t a n t  t o  v a l u e  p e o p l e ' s

d i f f e r e n c e s .  Em b r a c e  d i v e r s i t y
a n d  b e  o p e n -m i n d e d  i n  y o u r

c o n v e r s a t i o n s  a n d  i n t e r a c t i o n s .

Y o u r  b o d y  l a n g u a g e ,  s u c h  a s
p o s t u r e  a n d  f a c i a l

e x p r e s s i o n s ,  c a n  c ommu n i c a t e
j u s t  a s  m u c h  a s  y o u r  w o r d s .
B e  o p e n  a n d  a p p r o a c h a b l e .

U S E  P O L I T E  L A N G U A G EU S E  P O L I T E  L A N G U A G EU S E  P O L I T E  L A N G U A G E

M A K E  E Y E  C O N T A C TM A K E  E Y E  C O N T A C TM A K E  E Y E  C O N T A C T L I S T E N  A C T I V E L YL I S T E N  A C T I V E L YL I S T E N  A C T I V E L Y

S H O W  E M P A T H YS H O W  E M P A T H YS H O W  E M P A T H Y P R A C T I C E  A S K I N GP R A C T I C E  A S K I N G

Q U E S T I O N SQ U E S T I O N S

P R A C T I C E  A S K I N G
Q U E S T I O N S

S H A R E  A N D  T A K ES H A R E  A N D  T A K E
T U R N ST U R N S

S H A R E  A N D  T A K E
T U R N S

R E S P E C TR E S P E C T
D I F F E R E N C E SD I F F E R E N C E S

R E S P E C T
D I F F E R E N C E S

Connecting with OthersConnecting with OthersConnecting with Others



SOCIAL SKILLSSOCIAL SKILLSSOCIAL SKILLS
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

 C o n v e r s a t i o n  S t a r t e r s
Go o d  s o c i a l  s k i l l s  h e l p  y o u  c o n n e c t  w i t h  o t h e r s  a n d  b u i l d  p o s i t i v e
r e l a t i o n s h i p s .  P r a c t i c e  s t a r t i n g  a  c o n v e r s a t i o n  w i t h  s om e o n e  b y

u s i n g  o n e  o f  t h e  f o l l o w i n g  q u e s t i o n s :
�  W h a t ’ s  s om e t h i n g  y o u ’ v e  b e e n  r e a l l y  i n t e r e s t e d  i n  l a t e l y ?

�  I f  y o u  c o u l d  v i s i t  a n yw h e r e  i n  t h e  w o r l d ,  w h e r e  w o u l d  y o u  g o
a n d  w h y ?

�  W h a t ’ s  a  f u n  h o b b y  o r  a c t i v i t y  y o u  e n j o y  d o i n g  i n  y o u r  f r e e
t i m e ?

�  T e l l  m e  a b o u t  s om e t h i n g  n e w  y o u ’ v e  l e a r n e d  r e c e n t l y .

H o w  d i d  t h e  o t h e r  p e r s o n  r e s p o n d  t o  y o u r  c o n v e r s a t i o n  s t a r t e r ?

H o w  c a n  y o u  m a k e  c o n v e r s a t i o n s  m o r e  c o m f o r t a b l e  a n d  e n g a g i n g ?



CONFIDENCECONFIDENCECONFIDENCE
Confidence is believing in your own abilities and qualities. When you have confidence, you trust
yourself to handle challenges, make decisions, and pursue your goals. Confidence helps you stay

positive, overcome obstacles, and believe that you can succeed, even when things get tough.

F o c u s  o n  w h a t  y o u ’ r e  g o o d  a t .
W r i t e  d o w n  y o u r  s t r e n g t h s ,

t a l e n t s ,  a n d  a c h i e v em e n t s  t o
r em i n d  y o u r s e l f  o f  y o u r

a b i l i t i e s .

S e t t i n g  a n d  a c h i e v i n g  sm a l l
g o a l s  h e l p s  b u i l d  c o n f i d e n c e .
C e l e b r a t e  y o u r  p r o g r e s s ,  n o

ma t t e r  h o w  sm a l l  i t  m a y
s e em !

S T E P  O U T S I D E  Y O U RS T E P  O U T S I D E  Y O U R

C O M F O R T  Z O N EC O M F O R T  Z O N E   
S T E P  O U T S I D E  Y O U R

C O M F O R T  Z O N E  

S p e n d  t i m e  w i t h  p e o p l e  w h o
u p l i f t  a n d  s u p p o r t  y o u .

P o s i t i v e  p e o p l e  c a n  h e l p  b o o s t
y o u r  c o n f i d e n c e  a n d  e n c o u r a g e

y o u  t o  d o  y o u r  b e s t .

B e  k i n d  t o  y o u r s e l f .  I f  y o u
ma k e  a  m i s t a k e ,  f o r g i v e

y o u r s e l f  a n d  l e a r n  f r om  i t .
E v e r y o n e  m a k e s  m i s t a k e s ,  a n d

i t ’ s  p a r t  o f  g r o w i n g .

P i c t u r e  y o u r s e l f  s u c c e e d i n g  i n  a
t a s k  o r  g o a l .  V i s u a l i z i n g  s u c c e s s

c a n  h e l p  r e d u c e  a n x i e t y  a n d
b u i l d  b e l i e f  i n  y o u r  a b i l i t i e s .

E a t i n g  w e l l ,  g e t t i n g  e n o u g h
s l e e p ,  a n d  s t a y i n g  a c t i v e  c a n
im p r o v e  y o u r  m o o d  a n d  h e l p
y o u  f e e l  m o r e  c o n f i d e n t  i n

y o u r  a b i l i t i e s .

R e p l a c e  n e g a t i v e  t h o u g h t s  w i t h
p o s i t i v e  a f f i r m a t i o n s .  I n s t e a d  o f

t h i n k i n g  " I  c a n ' t , "  t r y  " I  am
c a p a b l e ,  a n d  I  w i l l  k e e p  t r y i n g . "

T r y  n e w  t h i n g s  a n d  f a c e
c h a l l e n g e s .  E a c h  t i m e  y o u

s t e p  o u t  o f  y o u r  c om f o r t  z o n e ,
y o u  g r o w  a n d  b e c om e  m o r e

c o n f i d e n t .

P R A C T I C E  S E L F -P R A C T I C E  S E L F -

C O M P A S S I O NC O M P A S S I O N

P R A C T I C E  S E L F -
C O M P A S S I O N

R E C O G N I Z E  Y O U RR E C O G N I Z E  Y O U R

S T R E N G T H SS T R E N G T H S

R E C O G N I Z E  Y O U R
S T R E N G T H S

S E T  R E A L I S T I CS E T  R E A L I S T I C

G O A L SG O A L S

S E T  R E A L I S T I C
G O A L S

V I S U A L I Z E  S U C C E S SV I S U A L I Z E  S U C C E S SV I S U A L I Z E  S U C C E S S S U R R O U N D  Y O U R S E L FS U R R O U N D  Y O U R S E L F

W I T H  P O S I T I V I T YW I T H  P O S I T I V I T Y

S U R R O U N D  Y O U R S E L F
W I T H  P O S I T I V I T Y

T A K E  C A R E  O FT A K E  C A R E  O F

Y O U R S E L FY O U R S E L F

T A K E  C A R E  O F
Y O U R S E L F

P R A C T I C E  P O S I T I V EP R A C T I C E  P O S I T I V E

S E L F - T A L KS E L F -T A L K

P R A C T I C E  P O S I T I V E
S E L F - T A L K

Believing in Your AbilitiesBelieving in Your AbilitiesBelieving in Your Abilities



CONFIDENCECONFIDENCECONFIDENCE
Activity & ReflectionActivity & ReflectionActivity & Reflection

M y  C o n f i d e n c e  B o o s t e r s
C o n f i d e n c e  c om e s  f r om  k n ow i n g  y o u r  w o r t h  a n d  r e c o g n i z i n g  y o u r

s t r e n g t h s .  W r i t e  d o w n  a  f e w  a c t i o n s  o r  t h o u g h t s  t h a t  h e l p  y o u  f e e l
m o r e  c o n f i d e n t :

�  W h a t  a r e  3  t h i n g s  y o u  l i k e  a b o u t  y o u r s e l f  ( s k i l l s ,  q u a l i t i e s ,  o r
t a l e n t s ) ?

�  W h a t  i s  o n e  a c c om p l i s hm e n t  y o u ’ r e  p r o u d  o f  a n d  w h y ?

�  W h a t  i s  o n e  p o s i t i v e  a f f i r m a t i o n  y o u  c a n  t e l l  y o u r s e l f  t o d a y  t o
b o o s t  y o u r  c o n f i d e n c e ?

H o w  d o e s  p r a c t i c i n g  s e l f - a f f i r m a t i o n  i m p a c t  t h e  w a y  y o u  f e e l  a b o u t
y o u r s e l f ?

W h a t  i s  o n e  s m a l l  s t e p  y o u  c a n  t a k e  t o  b u i l d  y o u r  c o n f i d e n c e  t o d a y ?



EXECUTIVE FUNCTIONINGEXECUTIVE FUNCTIONINGEXECUTIVE FUNCTIONING
Executive functioning refers to the mental skills we use to plan, organize, make decisions, solve

problems, and regulate our behavior. These skills help us manage tasks, stay on track, and work
toward goals. When we strengthen our executive functioning, we become more focused, efficient,

and better at managing our daily activities.

B r e a k  b i g  t a s k s  i n t o  sm a l l e r ,
m a n a g e a b l e  s t e p s .  S e t t i n g  c l e a r

g o a l s  h e l p s  y o u  s t a y  f o c u s e d
a n d  m o t i v a t e d  t o  c om p l e t e

t a s k s .

K e e p  t r a c k  o f  a s s i g nm e n t s ,
a p p o i n tm e n t s ,  a n d  d e a d l i n e s .
A  p l a n n e r  h e l p s  y o u  o r g a n i z e

y o u r  d a y  a n d  p r i o r i t i z e
i m p o r t a n t  t a s k s .

P R A C T I C E  T I M EP R A C T I C E  T I M E

M A N A G E M E N TM A N A G E M E N T   
P R A C T I C E  T I M E
M A N A G E M E N T  

K e e p  y o u r  w o r k s p a c e  a n d
ma t e r i a l s  o r g a n i z e d  t o

m i n i m i z e  d i s t r a c t i o n s .  A  t i d y
e n v i r o nm e n t  m a k e s  i t  e a s i e r  t o

f o c u s  a n d  g e t  t h i n g s  d o n e .

E s t a b l i s h  d a i l y  r o u t i n e s  t o
r e d u c e  d i s t r a c t i o n s  a n d

i n c r e a s e  e f f i c i e n c y .
C o n s i s t e n c y  h e l p s  y o u  s t a y

o r g a n i z e d  a n d  r e d u c e s  s t r e s s .

S t r e n g t h e n  y o u r  m em o r y  b y
r e v i e w i n g  i n f o rm a t i o n  r e g u l a r l y
a n d  u s i n g  t o o l s  l i k e  c h e c k l i s t s
o r  r em i n d e r s  t o  k e e p  t r a c k  o f

i m p o r t a n t  t a s k s .

W h e n  y o u  e n c o u n t e r  o b s t a c l e s ,
p a u s e  t o  t h i n k  a b o u t  p o s s i b l e

s o l u t i o n s .  B r e a k  d o w n  p r o b l em s
i n t o  sm a l l e r  p a r t s  a n d  t a c k l e

t h em  o n e  a t  a  t i m e .

L e a r n  t o  m a n a g e  y o u r  em o t i o n s
a n d  b e h a v i o r .  W h e n  y o u ’ r e

f r u s t r a t e d  o r  d i s t r a c t e d ,  t a k e  a
d e e p  b r e a t h ,  r e f o c u s ,  a n d  g e t

b a c k  o n  t r a c k .

B r e a k  t a s k s  i n t o  sm a l l e r
c h u n k s  a n d  s e t  a  t i m e r  t o
s t a y  o n  t r a c k .  L e a r n  t o

b a l a n c e  y o u r  t i m e  e f f e c t i v e l y
b e t w e e n  w o r k  a n d  r e s t .

C R E A T E  A  R O U T I N EC R E A T E  A  R O U T I N E   C R E A T E  A  R O U T I N E  

S E T  C L E A R  G O A L SS E T  C L E A R  G O A L SS E T  C L E A R  G O A L S U S E  A  P L A N N E R  O RU S E  A  P L A N N E R  O R

C A L E N D A RC A L E N D A R

U S E  A  P L A N N E R  O R
C A L E N D A R

I M P R O V E  W O R K I N GI M P R O V E  W O R K I N G

M E M O R YM E M O R Y

I M P R O V E  W O R K I N G
M E M O R Y S T A Y  O R G A N I Z E DS T A Y  O R G A N I Z E DS T A Y  O R G A N I Z E D

U S E  P R O B L E M -U S E  P R O B L E M -

S O L V I N G  S K I L L SS O L V I N G  S K I L L S

U S E  P R O B L E M -
S O L V I N G  S K I L L S

P R A C T I C E  S E L F -P R A C T I C E  S E L F -

R E G U L A T I O NR E G U L A T I O N   
P R A C T I C E  S E L F -

R E G U L A T I O N  

Organizing Your Thoughts and ActionsOrganizing Your Thoughts and ActionsOrganizing Your Thoughts and Actions
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O r g a n i z e  Y o u r  D a y
E x e c u t i v e  f u n c t i o n i n g  h e l p s  y o u  m a n a g e  t a s k s ,  s t a y  o r g a n i z e d ,  a n d
ma k e  t h o u g h t f u l  d e c i s i o n s .  T r y  u s i n g  t h e  f o l l o w i n g  s t e p s  t o  p l a n

y o u r  d a y :
�  L i s t  3  i m p o r t a n t  t a s k s  y o u  n e e d  t o  c om p l e t e  t o d a y .

�  B r e a k  e a c h  t a s k  i n t o  sm a l l e r ,  m a n a g e a b l e  s t e p s .

�  P r i o r i t i z e  t h e  t a s k s  b y  m a r k i n g  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  o n e  a s  # 1 .

�  S e t  a  t i m e r  f o r  1 5 - 20  m i n u t e s  t o  f o c u s  o n  o n e  t a s k  w i t h o u t
d i s t r a c t i o n s .

H o w  d i d  b r e a k i n g  d o w n  t a s k s  h e l p  y o u  f e e l  m o r e  o r g a n i z e d ?

W h a t  c a n  y o u  d o  n e x t  t i m e  t o  s t a y  f o c u s e d  a n d  c o m p l e t e  y o u r  t a s k s
m o r e  e f f i c i e n t l y ?



GRATITUDEGRATITUDEGRATITUDE
Gratitude is the practice of recognizing and appreciating the good things in your life. When you focus
on what you’re thankful for, you can increase happiness, reduce stress, and build a positive mindset.

Practicing gratitude helps you find joy in the little things and improves your overall well-being.

Wr i t e  d o w n  3  t h i n g s  y o u ’ r e
g r a t e f u l  f o r  e v e r y  d a y .  T h i s

h e l p s  y o u  f o c u s  o n  t h e  p o s i t i v e s
a n d  r em i n d s  y o u  o f  t h e  g o o d

t h i n g s  i n  y o u r  l i f e .

 T a k e  t h e  t i m e  t o  t h a n k
o t h e r s  f o r  t h e i r  k i n d n e s s  o r

h e l p .  A  s i m p l e  " t h a n k  y o u "  c a n
b r i g h t e n  s om e o n e ’ s  d a y  a n d
s t r e n g t h e n  y o u r  c o n n e c t i o n s .

L O O K  F O R  T H EL O O K  F O R  T H E

S I L V E R  L I N I N GS I L V E R  L I N I N G   
L O O K  F O R  T H E
S I L V E R  L I N I N G  

T a k e  a  m om e n t  e a c h  d a y  t o
r e f l e c t  o n  w h a t  y o u ' r e  t h a n k f u l

f o r .  P a u s e  a n d  f o c u s  o n  t h e
g o o d  t h i n g s  i n  y o u r  l i f e ,  e v e n
i n  t h e  m i d s t  o f  a  b u s y  d a y .

B e  m i n d f u l  o f  w h a t ’ s  h a p p e n i n g
r i g h t  n o w .  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e

sm a l l ,  e v e r y d a y  t h i n g s  t h a t
b r i n g  y o u  j o y ,  l i k e  a  s u n n y  d a y

o r  a  w a rm  c u p  o f  t e a .

 D o i n g  s om e t h i n g  k i n d  f o r
o t h e r s ,  e v e n  sm a l l  g e s t u r e s ,  c a n

i n c r e a s e  f e e l i n g s  o f  g r a t i t u d e
a n d  h e l p  c r e a t e  a  p o s i t i v e

e n v i r o nm e n t .

 B e  p r o u d  o f  y o u r
a c h i e v em e n t s ,  n o  m a t t e r  h o w
b i g  o r  sm a l l .  R e f l e c t  o n  y o u r

p r o g r e s s  a n d  f e e l  g r a t i t u d e  f o r
w h a t  y o u ’ v e  a c c om p l i s h e d .

S h a r e  w h a t  y o u ' r e  g r a t e f u l  f o r
w i t h  o t h e r s .  B y  e x p r e s s i n g

g r a t i t u d e ,  y o u  c a n  i n s p i r e  o t h e r s
t o  f o c u s  o n  t h e  p o s i t i v e  a s  w e l l .

W h e n  c h a l l e n g e s  a r i s e ,  t r y  t o
f i n d  s om e t h i n g  p o s i t i v e  a b o u t
t h e  s i t u a t i o n .  A s k  y o u r s e l f ,

"W h a t  c a n  I  l e a r n  f r om  t h i s ? "

F O C U S  O N  T H EF O C U S  O N  T H E

P R E S E N TP R E S E N T

F O C U S  O N  T H E
P R E S E N T

K E E P  A  G R A T I T U D EK E E P  A  G R A T I T U D E

J O U R N A LJ O U R N A L   
K E E P  A  G R A T I T U D E

J O U R N A L  
E X P R E S SE X P R E S S

A P P R E C I A T I O NA P P R E C I A T I O N   
E X P R E S S

A P P R E C I A T I O N  

P R A C T I C E  A C T S  O FP R A C T I C E  A C T S  O F

K I N D N E S SK I N D N E S S   
P R A C T I C E  A C T S  O F

K I N D N E S S  
T A K E  A  G R A T I T U D ET A K E  A  G R A T I T U D E

B R E A KB R E A K

T A K E  A  G R A T I T U D E
B R E A K

C E L E B R A T E  Y O U RC E L E B R A T E  Y O U R

S U C C E S S E SS U C C E S S E S

C E L E B R A T E  Y O U R
S U C C E S S E S

S H A R E  Y O U RS H A R E  Y O U R

G R A T I T U D EG R A T I T U D E

S H A R E  Y O U R
G R A T I T U D E

Focusing on the GoodFocusing on the GoodFocusing on the Good
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 G r a t i t u d e  J o u r n a l
P r a c t i c i n g  g r a t i t u d e  h e l p s  y o u  f o c u s  o n  t h e  p o s i t i v e  a s p e c t s  o f
l i f e .  T a k e  a  f e w  m i n u t e s  e a c h  d a y  t o  w r i t e  d o w n  t h r e e  t h i n g s

y o u ’ r e  g r a t e f u l  f o r .  T h e y  c a n  b e  b i g  o r  sm a l l !
1  W h a t  a r e  3  t h i n g s  y o u ’ r e  g r a t e f u l  f o r  t o d a y ?

2  W h y  a r e  y o u  g r a t e f u l  f o r  t h e s e  t h i n g s ?

H o w  d o e s  f o c u s i n g  o n  g r a t i t u d e  c h a n g e  t h e  w a y  y o u  f e e l  a b o u t  y o u r
d a y ?

H o w  c a n  y o u  p r a c t i c e  g r a t i t u d e  m o r e  o f t e n ?



FREE PDF DOWNLOAD

Social Emotional Learning: Informed Decisions and
Self-Awareness

Social emotional learning printables covering informed decision-making and self-awareness
are included here as two teaching posters with matching activity and reflection sheets.
Children and young people are guided to consider choices, consequences, emotions,
reactions, triggers, strengths and personal goals.

Teachers can print the pages for PSHE, SEL, wellbeing or nurture-group lessons; school
counsellors and mentors can use them in individual sessions; and parents or carers can use
the prompts at home. The structured questions provide a practical way for pupils to slow
down, reflect on what they feel and do, and plan more thoughtful responses.

www.socialworkerstoolbox.com


