
Check in with your child. You can ask:
• How do you feel about going back to school?
• Is anything worrying you?
• What was a fun or hard part of today?
• Is anyone teasing or bullying you?
• Do you have any questions for me?

Create a new routine together.  
Talk about how to stay healthy through:
• Exercise and sleep.
• Good nutrition and hydration.
• Managing screen time.

If your child is anxious about safety 
or returning to remote learning:
• Listen to their concerns.
• Share safety steps they can take.
• Answer their questions honestly.
• Confirm that there is still uncertainty.
• Share the information you do have.

If you need more support, 
find out how to:
• Contact school counselors or psychologists.
• Find resources to address stress, anxiety,

trauma, or abuse.
• Connect with other families.

Pay attention to your child’s:
• Moods and feelings.
• Behaviors.
• Attitudes about school.
If you see changes or have questions, talk with
your child’s teacher or doctor.

Encourage your child by:
• Staying calm and supportive.
• Helping your child name their emotions.
• Focusing on positive things.
• Sharing why your child is special and why

you are proud of your child.
• Drawing and writing together.

If your child is anxious about separation:
• Listen to their concerns.
• Practice short times apart.
• Create a good-bye routine.
• Send them a special note or photo

in their backpack.
• Assure them you will miss them too.

When you talk to your child’s 
teacher, share your child’s:
• Strengths and challenges.
• Ways of dealing with stress.
• Questions and concerns.
• Interests and talents.

Support Your Child’s 
Social-Emotional Health

How can you support your child during the transition back to school and during the school year? 
Here are some ideas.

You have a legal right to information in your home language from your school.  
Tell the school the best way to contact you and if your contact information changes.

See more multilingual resources: ColorinColorado.org/family-support
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Consulte con su niño. Usted puede 
preguntarle:
• ¿Cómo te sientes de volver a la escuela?
• ¿Hay algo que te preocupe?
• ¿Cuál fue una parte divertida o difícil hoy?
• ¿Hay alguien que se burle de ti o que te intimide?
• ¿Tienes alguna pregunta para mí?

Creen una nueva rutina juntos. Hable sobre 
cómo mantenerse saludable a través de:
• Dormir y hacer ejercicio.
• Una buena nutrición e hidratación.
• Administrar el tiempo de pantalla.

Si su niño está ansioso por la seguridad 
o por regresar al aprendizaje remoto:
• Escuche sus inquietudes.
• Comparta los pasos de seguridad que

pueden tomar.
• Responda a sus preguntas con honestidad.
• Confirme que todavía hay incertidumbre.
• Comparta la información que tenga.

Si necesita más apoyo, averigüe cómo:
• Ponerse en contacto con consejeros

escolares o psicólogos.
• Encontrar recursos para tratar el estrés,

la ansiedad, el trauma o el abuso.
• Conectarse con otras familias.

Preste atención a:
• Los estados de ánimo y sentimientos.
• Comportamientos.
• Actitudes sobre la escuela.
Si ve cambios o tiene preguntas, hable
con el maestro o el médico de su niño.

Anime a su niño por medio de:
• Mantener la calma y el apoyo.
• Ayudarle a nombrar sus sentimientos.
• Centrarse en cosas positivas.
• Compartir por qué su niño es especial

y por qué usted está orgulloso de él.
• Dibujar y escribir juntos.

Si su niño está ansioso por la separación:
• Escuche sus inquietudes.
• Practique tiempos cortos de separación.
• Creen una rutina para decirse adiós.
• Envíele una nota especial o una foto

en su mochila.
• Asegúrele que también lo extrañará.

Comparta con el maestro lo siguiente 
de su niño:
• Fortalezas y desafíos.
• Formas de lidiar con el estrés.
• Preguntas e inquietudes.
• Intereses y talentos.

Cómo apoyar la salud 
socioemocional de su niño

¿Cómo puede apoyar a su niño durante la transición de regreso a la escuela y durante el año escolar? 
Vea aquí algunas ideas.

Usted tiene el derecho legal de obtener información de su escuela en su lengua 
materna. Comuníquele al personal de la escuela cuál es la mejor manera de 
comunicarse con usted y si su información de contacto ha cambiado.

Vea más recursos multilingües en: ColorinColorado.org/family-support
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ARABIC /

ColorinColorado.org/family-support

عربي

كیف یمكنك أن تدعم أطفالك أثناء عودتھم إلى المدرسة وطوال عامھم الدراسي؟ 
إلیكَ بعض الأفكار. 

إذا لاحظت أية تغ�ات أو إذا كان لديك أية أسئلة، تحدث إلى مُعلم أطفالك أو طبيبك.إذا لاحظت أية تغ�ات أو إذا كان لديك أية أسئلة، تحدث إلى مُعلم أطفالك أو طبيبك.
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اپنے بچے کی مندرجہ ذیل چیزوں پر توجہ دیں: 
مزاج اور جذبات۔  •

رویے۔  •
اسکول کے بارے میں رویہ۔  •

اگر آپ کو اس میں کوئی تبدیلیاں نظر آتی ہیں یا آپ کے پاس سوالات ہیں 
تو، اپنے بچے کے استاد یا ڈاکٹر سے بات کریں۔

مندرجہ ذیل طریقوں سے اپنے بچے کی حوصلہ افزائی کریں:
پرُسکون رہ کر اور معاون بن کر۔  •

اپنے بچے کی اس کے جذبات کا اظہار کرنے میں مدد کرکے۔  •
مثبت چیزوں پر توجہ مرکوز کرکے۔  •

•  یہ بتا کر کہ آپ کا بچہ کیوں خاص ہے اور آپ
کو اپنے بچے پر فخر کیوں ہے۔

ایک ساتھ ڈرائنگ کرکے اور لکھ کر۔  •

اگر آپ کا بچہ علیحدگی کے بارے میں فکر مند ہے تو:
اس کے خدشات سنیں۔  •

مختصر وقت کے لیے علیحدہ رہنے کی مشق کریں۔  •
الوداع کہنے کا ایک معمول بنائیں۔  •

•   اس کے بستے میں اس کے لیے کوئی خاص نوٹ
یا تصویر بھیجیں۔

اسے یقین دلائیں کہ آپ کو بھی اس کی یاد آئے گی۔  •

جب آپ اپنے بچے کے استاد سے بات کریں تو، اس سے اپنے 
بچے کی درج ذیل چیزیں شیئر کریں:

طاقتیں اور چیلنجز۔  •
تناؤ سے ³ٹنے کے طریقے۔  •

سوالات اور خدشات۔  •
دلچسپیاں اور مہارتیں۔  •

اپنے بچے سے بات کریں۔ آپ یہ پوچھ سکتے ہیں:
آپ پھر سے اسکول جانے پر کیسا محسوس کر رہے ہیں؟  •

کیا کوئی بات آپ کو پریشان کر رہی ہے؟  •
آج کی کوئی مزیدار یا مشکل بات بتائیں؟  •

کیا کوئی آپ کو تنگ کر رہا ہے یا غنڈہ گردی کر رہا ہے؟  •
کیا آپ نے مجھ سے کوئی سوال پوچھنے ہیں؟  •

باہم ایک نیا معمول بنائیں۔ درج ذیل طریقوں سے صحت مند 
رہنے کے بارے میں بات کریں:

ورزش اور نیند۔  •
اچھی غذائیت اور ہائیڈریشن۔  •

اسکرین پر وقت گزارنے کو مینیج کرنا۔  •

اگر آپ کا بچہ حفاظت یا پھر سے فاصلاتی تعلیم کے بارے میں 
فکر مند ہے تو:

اس کے خدشات سنیں۔  •
اس کے لیے موزوں حفاظتی اقدامات شیئر کریں۔  •

اس کے سوالوں کا ایÁنداری سے جواب دیں۔  •
توثیق کریں کہ ابھی بھی کچھ غیر یقینی باقی ہے۔  •

آپ کے پاس موجود معلومات شیئر کریں۔  •

اگر آپ کو مزید مدد کی ضرورت ہو تو، مندرجہ ذیل کاموں کو 
کرنے کا طریقہ معلوم کریں:

اسکول کے مشیروں یا نفسیات کے ماہریں سے رابطہ کرنا۔  •
تناؤ، بے چینی، صدمہ، یا بدسلوکی سے ³ٹنے کے لیے وسائل تلاش کرنا۔  •

دوسرے خاندانوں کے ساتھ رابطہ قائم کرنا۔  •

آپ اسکول دوبارہ کھلنے پر مندرجہ کے دوران اور تعلیمی سال کے دوران اپنے بچے کی مدد کیسے کر 
سکتے ہیں؟ کچھ تدابیر مندرجہ ذیل ہیں۔

آپ کو اپنے اسکول کی جانب سے اپنی مادری زبان میں معلومات حاصل کرنے کا قانونی حق حاصل ہے۔ اسکول کو بتائیں 

کہ آپ سے رابطہ کرنے کا بہترین طریقہ کیا ہے اور جب بھی آپ سے رابطہ کی معلومات تبدیل ہوں تو 

ColorinColorado.org/family-support :اسکول کو ضرور مطلع کریں۔ مزید کثیر لسانی وسائل ملاحظہ کریں
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آپ کو اپنے اسکول کی جانب سے اپنی مادری زبان میں معلومات حاصل کرنے کا قانونی حق حاصل ہے۔ اسکول کو بتائیں 

ColorinColorado.org/family-support

اپنے بچے کی س¡جی
-جذباتی صحت کے حوالے

 سے مدد کیسے کریں

کہ جانیں 
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