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A  c o l l a b o r a t i v e  c o n f e r e n c e  l a s t i n g  6 0  t o  9 0  m i n u t e s  a i m e d  a t  i n s p i r i n g  a n d
e d u c a t i n g  y o u r  s t a f f  o n  b u i l d i n g  a  m i n d f u l  l i f e ,  e n a b l i n g  t h e m  t o  t a k e  a c t i o n
a n d  e x p e r i e n c e  p o s i t i v e  c h a n g e s  i n  t h e i r  p e r s o n a l  l i v e s  a n d  c l a s s r o o m s .  E a c h
t o p i c  o f f e r s  g r e a t  v a l u e .  H e r e  a r e  s o m e  p o i n t s  t h a t  w i l l  b e  c o v e r e d  d u r i n g  t h e
c o n f e r e n c e .

Key points about mindful well-being 
A  p e r s o n  w h o  p r a c t i c e s  m i n d f u l n e s s  a c t i v e l y  n o t i c e s  t h e i r  o p t i o n s ,
o p p o r t u n i t i e s ,  e m o t i o n s ,  a n d  b e h a v i o r s  w i t h o u t  j u d g m e n t .  T h e y  l i v e  i n  a  w o r l d
o f  p o s s i b i l i t i e s  w i t h  t h e  g o a l  o f  b e t t e r  u n d e r s t a n d i n g  t h e m s e l v e s .  T h i s
a p p r o a c h  e n h a n c e s  u n d e r s t a n d i n g ,  a u t h e n t i c i t y ,  a n d  p o s i t i v i t y ,  w h i l e
r e d u c i n g  c o m p l a i n t s ,  g u i l t ,  a n d  s t r e s s .

How to manage stress and prioritize your happiness?

A  p e r s o n  w h o  p r a c t i c e s  m i n d f u l n e s s  a c t i v e l y  n o t i c e s  t h e i r  i n n e r  a n d  o u t e r
r e s o u r c e s .  P a t i e n c e ,  c o m p a s s i o n ,  p o s i t i v i t y ,  a b u n d a n c e ,  m o t i v a t i o n ,  a n d
c o n f i d e n c e  a r e  e x a m p l e s  o f  i n n e r  r e s o u r c e s .  E n e r g y ,  t i m e ,  a n d  m o n e y  a r e
o u t e r  r e s o u r c e s .  L e a r n i n g  t o  m a n a g e  o u r  r e s o u r c e s  a n d  u s e  t h e m  t o  o u r
a d v a n t a g e  i s  k e y .

How can we practice mindfulness in the classroom, and what are the benefits?

¸

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

A sense of community and collaboration in the school

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




