
Ch
oi
ce

s

Par
en

ts
 A

re
 Te

ac
he

rs
 Too

Th
em

e 
4

M
at

h
Th

em
e 

Jo
b

Li
te

ra
cy

Ou
td

oo
rs

Ca
lm

in
g 

St
ra

te
gy

Pr
ac

tic
e 

na
m

in
g 

th
e 

le
tt

er
s t

ha
t y

ou
 

se
e 

ar
ou

nd
 y

ou
. W

ha
t l

et
te

rs
 d

o 
yo

u 
se

e 
on

 th
e 

te
le

vi
sio

n 
se

t, 
on

 y
ou

r 
cl

ot
he

s, 
an

d 
in

 th
e 

ki
tc

he
n?

 S
ee

 if
 y

ou
 

ca
n 

fin
d 

ev
er

y 
le

tt
er

 o
f t

he
 a

lp
ha

be
t.

Sn
ac

k 
tim

e 
is 

a 
go

od
 ti

m
e 

to
 

pr
ac

tic
e 

m
at

h.
 M

ak
e 

a 
pr

et
ze

l s
tic

k 
co

un
te

r. 
St

an
d 

a 
pr

et
ze

l u
pr

ig
ht

 in
 a

 
do

llo
p 

of
 p

ea
nu

t b
ut

te
r o

r i
n 

a 
cu

be
 

of
 c

he
es

e.
 P

ut
 lo

op
 c

er
ea

l, 
on

e 
by

 
on

e,
 o

n 
th

e 
pr

et
ze

l p
ol

e.
 C

ou
nt

 th
e 

lo
op

s o
r m

ak
e 

tw
o 

pr
et

ze
l p

ol
es

 a
nd

 
co

m
pa

re
 th

e 
nu

m
be

r o
f l

oo
ps

 o
n 

th
e 

tw
o 

po
le

s. 
If 

th
e 

ce
re

al
 lo

op
s a

re
 

di
ffe

re
nt

 c
ol

or
s, 

m
ak

e 
a 

pa
tt

er
n 

on
 

yo
ur

 p
re

tz
el

 p
ol

es
.

C
om

m
it 

to
 so

m
e 

ki
nd

 o
f d

ai
ly

 
ex

er
ci

se
. T

ak
e 

a 
w

al
k,

 c
lim

b 
th

e 
st

ep
s 

to
 y

ou
r d

oo
rw

ay
 se

ve
ra

l t
im

es
, o

r 
st

re
tc

h 
ta

ll 
an

d 
br

ea
th

e 
th

e 
fr

es
h 

ai
r. 

D
ai

ly
 e

xe
rc

ise
 is

 a
 h

ea
lth

y 
ch

oi
ce

.

Pr
ac

tic
e 

go
od

 m
an

ne
rs

, a
nd

 e
st

ab
lis

h 
a 

sim
pl

e 
an

d 
he

al
th

y 
be

dt
im

e 
ro

ut
in

e.
 D

oi
ng

 b
ot

h 
of

 th
es

e 
jo

bs
 w

ill
 

he
lp

 y
ou

 b
e 

m
or

e 
co

nfi
de

nt
. 

Sh
ow

 y
ou

r f
am

ily
 h

ow
 to

 g
et

 ri
d 

of
 st

re
ss

 
us

in
g 

th
e 

D
ra

in
 c

al
m

in
g 

st
ra

te
gy

.

 
●

Ex
te

nd
 b

ot
h 

ar
m

s i
n 

fr
on

t o
f y

ou
r b

od
y 

pa
ra

lle
l t

o 
th

e 
flo

or
 w

hi
le

 m
ak

in
g 

a 
fis

t 
w

ith
 b

ot
h 

ha
nd

s. 
Im

ag
in

e 
yo

ur
 h

an
ds

 
ar

e 
fa

uc
et

s.

 
●

Ti
gh

te
n 

yo
ur

 m
us

cl
es

 a
s t

ig
ht

 a
s y

ou
 

ca
n—

ha
nd

s, 
ar

m
s, 

ne
ck

, s
ho

ul
de

rs
,  

an
d 

fa
ce

. 

 
●

Ex
ha

le
 sl

ow
ly

 w
hi

le
 re

le
as

in
g 

al
l o

f 
yo

ur
 m

us
cl

es
 m

ak
in

g 
a 

“s
hh

h”
 so

un
d 

pr
et

en
di

ng
 to

 re
le

as
e 

th
e 

w
at

er
 in

  
th

e 
fa

uc
et

s. 

 
●

En
d 

w
ith

 y
ou

r h
an

ds
 o

pe
n 

an
d 

yo
ur

 
ar

m
s r

el
ax

ed
 a

t y
ou

r s
id

es
. 

 
●

A
ft

er
 a

 fe
w

 se
co

nd
s, 

tig
ht

en
 y

ou
r 

m
us

cl
es

 a
ga

in
 a

nd
 c

lo
se

 y
ou

r fi
st

s 
tig

ht
ly

 to
 st

op
 th

e 
w

at
er

 fr
om

 fl
ow

in
g.

 
Th

en
 re

le
as

e 
th

e 
w

at
er

 a
nd

 y
ou

r  
te

ns
io

n 
ag

ai
n.

 

FS
PK

_P
AT

T_
En

gl
is

h.
in

dd
   

60
11

/3
/1

0 
  2

:0
2 

PM

©
20

10
 F

ro
g 

St
re

et
 P

re
ss

, I
nc

. 	
Fa

m
ily

 C
on

ne
ct

io
ns

 C
D

	
PA

TT
 M

at


