
Regreso a clases
Lista de salud mental

Vuelvan a la rutina.
Como dos semanas antes de que inicien las clases, 

comienza a cambiar gradualmente (15 minutos al 

día) la hora de dormir y despertar de tu hijo, hasta 

que regrese a su horario escolar.

LEER MÁS

Habla con tu hijo.
Busca un momento relajado en el que puedas 

prestarle toda tu atención, como después de 

cenar o en otro rato tranquilo.
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“¿Qué libro te 
gustaría leer antes 

de dormir?”

“¿Qué te emociona 
de este año  

escolar?”

Revisa el horario previsto y la nueva 
rutina escolar de tu hijo.
Prepárense para los cambios que traerá este año, 

por ejemplo, visitando la nueva parada del autobús  

o recorriendo el edificio donde tendrá clases.
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“¿Cómo te hace 
sentir cambiar de 

salón a lo largo  
del día?”



Hablen sobre las expectativas —  
las tuyas y las de tu hijo.
Ayuda a tu hijo a establecer metas para el nuevo ciclo 

escolar y tómate un momento para hablar sobre cómo 

se siente respecto al año que comienza. No olvides 

también compartirle tus reglas y expectativas.
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Conecta con la escuela. 
Conoce a sus maestros y al equipo escolar. Anota  
los eventos escolares en tu calendario personal  
para planear acompañarlo. Anima a tu hijo a 
participar en actividades extracurriculares.
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Disfruten un último plan especial. 
Hagan una noche de películas en casa, salgan 
en bicicleta en familia o visiten algún lugar 
cercano como un parque, museo o zoológico.
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“¿En qué te 
gustaría mejorar 

este año?”

¿En qué 
actividades te 

gustaría participar 
este año en la 

escuela?

¿Qué sería un plan 
divertido para  
hacer juntos?

Organícense. 
Tengan un lugar asignado para los materiales 

escolares y un espacio para estudiar. Incluyan un 

calendario impreso del ciclo escolar con fechas de 

entrega y eventos importantes. 
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“¿En qué 
lugar puedes 

concentrarte para 
hacer tus tareas 

fuera de  
la escuela?”
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