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LAST NAME M - Z: CLICK HERE TO BOOK AN APPOINTMENT WITH MR. PITZER

Your Brain Is Weird... 
In a Cool Way!
Ever have a song playing over and over in your
brain even though you haven't listened to it all
day?

That's called an earworm! 🪱🎵

Your brain loves patterns, so sometimes a song
with a catchy beat or repeated lyrics gets stuck
on repeat.

Try this: If you have a song stuck in your head,
listen to the whole song. Sometimes your brain
just wants to finish the pattern!

The 10-Minute
Challenge

This week's challenge

Homework feeling impossible?

Don't tell yourself, “I have to
finish ALL of this.”
Instead, try this:

⏱️ Set a timer for 10 minutes.

📵 Put your phone somewhere
you can't reach it
.
🎯 Work on ONE thing.

🙌 When the timer ends,
 decide if you want to keep
going.

Sometimes starting is the
hardest part.

Challenge: Try the 10-minute
challenge once this week!

You never know what someone else is dealing with.
That friend who seems quiet.
The person sitting alone at lunch.
You don't have to fix someone's problems. Sometimes a
simple:
“Hey, you good?” or “Want to sit with us?” can make
someone's day a little better.
Notice someone who could use a little kindness and include
them. You might be surprised how much a small gesture
can matter.

REMEMBER
You don't have to have
everything figured out.
If something is bothering
you, you're struggling with
school, friendships, family
stuff, stress, or just having a
rough day, come talk to us.
That's what we're here for. 

Why do songs get stuck in your head??

https://nmueller.youcanbook.me/
https://spitzer-2.youcanbook.me/
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Tu cerebro es increíblemente
extraño…
¡De una manera genial!

¿Alguna vez has tenido una canción sonando
una y otra vez en tu cabeza, aunque no la hayas
escuchado en todo el día?

¡Eso se llama un “gusano musical”! 🪱🎵

A tu cerebro le encantan los patrones, así que a
veces una canción con un ritmo pegajoso o una
letra repetitiva se queda sonando una y otra vez.

Prueba esto: Si tienes una canción pegada en la
cabeza, escucha la canción completa. ¡A veces
tu cerebro solo quiere terminar el patrón!

El reto de los 10
minutos

El reto de esta semana

¿Sientes que la tarea es
imposible?

No te digas: “Tengo que terminar
TODO esto”.

En su lugar, prueba esto:
⏱️ Pon un temporizador de 10
minutos.

📵 Deja tu teléfono en un lugar
donde no puedas alcanzarlo.

🎯 Concéntrate en UNA sola
cosa.

🙌 Cuando termine el
temporizador, decide si quieres
continuar.

A veces, empezar es la parte
más difícil.

Reto: ¡Prueba el reto de los 10
minutos al menos una vez esta
semana!

Nunca sabes por lo que otra persona puede estar pasando.
Ese amigo que parece estar callado.
La persona que está sentada sola durante el almuerzo.
No tienes que solucionar los problemas de alguien. A veces,
algo tan sencillo como:
“Oye, ¿estás bien?” o “¿Quieres sentarte con nosotros?”
puede hacer que el día de alguien sea un poquito mejor.
Presta atención a alguien que podría necesitar un poco de
amabilidad e inclúyelo. ¡Te sorprenderá cuánto puede
significar un pequeño gesto!

RECUERDA
No tienes que tener todo
resuelto.
Si algo te preocupa, tienes
dificultades con la escuela, las
amistades, tu familia, el estrés,
o simplemente estás teniendo
un día difícil, ven a hablar con
nosotros.
Para eso estamos aquí.

¿Por qué las canciones se quedan pegadas en tu cabeza?
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