(FOR PARENTS)

BACK 1O SCHOOL TIPS

- IF |

—— Top 10 List (Mental Health Edition) |

q G Remind your child that they're not alone.

Nearlﬁ il feels Leh'"d in schoo ﬂ"‘ 3ear Ha"s in there and just do 3our el

@ Help your ch|Id know what to expect. Find ot the

school's policies this year. What's different about lockers, classrooms, lunch or anything else?

 Life's more than grades. Recogmze ’rheur (unosu’m kundness and bravem

. Kids can sense
anxue’m Talk to oﬂ\er adulfs fo ease worry and 3e’r profess.onal help |f 3ou need |1

Preschoolers need II-12 hours, school-aged kids need 10 hours and teens need 9-10 hours.

. Just Lhour makesa
dufferen(e Heres a fopuc of (onversahon Wha’r are 3ou most excited abou’r ﬂns year?

, allY IMC Children need | hour of physicll
g ‘ a(hw’rg a dag - ruclung a bke a dance party or whatever gets them moving.

% Ke@p a routine. waking up and going to bed at the same time every day
. improves mental heal’rh Th.s goes for aduh‘s ’roo')

e . - -
— g Identify ways to camme55¢mmmuumhla.ns

someﬂung comforting in gour hand (like a smooth rock) quietly relieve sfress

_Just ask! sk your child if they're worried about being back in the
% classroom. Be a good listener and support them.
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Concerned about your child? Talk to their school counselor. Or call our 24/7 Helpline
at 512-472-HELP (4357) for free emotional support day or night. Press 1, then 1.



(PARA PADRES)

kegreso @ la escuela

o

—

los 10 puntos mas importantes (Edician sobre salud mental)

— | 0 Recuerde a su hijo que no esta solo. G to el munk

se sienfe atrasado en |3 escuela este afio. ,Resw’ra Y suga dando lo mejor de si mismol

a saber qué puede esperar. infirmese

sobre las politicas de a escuela este afo. §Qué ha cambiado en cuanto a los casilleros, los salones
~ de dase, el almuerzo o cualquier otra cosa?

Agude a su hI]O

! lavidaes mas

que las notas. Reconozca su curiosidad, su amabilidad y su valentia.

_ los nifios pueden perabir la-
ansledaci Converse con atros adulos para aliviar la preocupaaon Y busque aﬁuda profeswnal si Ia necesifa.

| Los nifios en edad preescolar necesitan entre Il a 12
horas, los nifios en edad escolar 10 horas y los adolescen’res entre 9 3! 10 hms

Solo | hora marca la diferena.
 continuagin, s Ie presenfa un posMe fema de conversagin: CQue es lo que més le en’rusuasma de este afiof

OIY Ll Lo nifios necesitan | hora de actividad fisica
aI dua omo mon’rAr en Luadefa baular 0 (ualquuer otra cosa que les haga moverse.

@ Mantenga una rutina. levantarse y acostarse todos los dias 2 la misma hora
mejora |3 salud menfal ( Es’ro también es valido para los adultos!)

= 0 Identifique maneras de calmar eLesineLRﬂpra profundamente o

sostener algo pequefio y reconfor’ran’re en 3 mano (como una roca suave) alivian el es’rres sin m’rerrumpur la dase.

@iSochtienequgpreguntar! Pregantele a su hio s fiene

algan femor al volver a clases. Sea un buen oyente y apayelos.
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¢Preocupado por su hijo? Hable con su consejero escolar.
Si necesita apoyo emocional, llame a nuestra linea de ayuda gratuita las 24 horas de los 7 dias de la semana
al 512-472-HELP (4357) a cualquier hora de dia o de noche. Presione 2 para Espafiol y luego 1.



