
 

The Child Mind Institute is an independent, national nonprofit dedicated to transforming the lives of children and families struggling 
with mental health and learning disorders. Our teams work every day to deliver the highest standards of care, advance the science of 
the developing brain, and empower parents, professionals and policymakers to support children when and where they need it most. 
Together with our supporters, we͛re helping children reach their full potential in school and in life͘ Learn more at childmind.org. 

Strategies for a Successful Start to the School Year 
Our partners at the Child Mind Institute want to welcome you and your family back to school. Here are 

some tips to help you have a great start to a unique year! 
 

x Create routines and implement a daily schedule  
o Most teens manage their behavior better when they know what to expect. Having consistent 

expectations and a routine for remote and in-person school days will help your teen feel more in 
control and less overwhelmed.   

o Have your teen work with you to make their schedule. The more ownership they feel, the more likely 
they will be to follow the schedule.  

o Check in at the end of the day to celebrate accomplishments and support your teen with wellness 
goals. Ask your teen if they ate, took breaks and made time for exercise. 

o Acknowledge that this year is very different from previous school years. It brings challenges and 
opportunities for your teen to become more independent in navigating their learning, setting a 
schedule and advocating for themselves.  
 

x Acknowledge your child͛s feelings 
o Many teens are especially anxious about returning to school in these uncertain times. Listen to and 

acknowledge your child͛s feelings, instead of dismissing them. 
o For example, instead of saying, ͞Nothing to be worried about! You͛ll be fine!͟ try: ͞You sound worried 

about the changes in school this year͟ or ͞It͛s understandable that you͛re frustrated about all the 
changes due to COVID.͟ Work together to identify activities that are safe and talk openly about how 
you handle frustration and change.  
 

x Focus on positive behaviors 
o Choose two or three positive behaviors that you͛d like to see more often, like following directions, 

waking up or going to bed on time, and setting up technology for virtual sessions or starting homework 
before being asked.  

o Offer specific praise when you see these behaviors. For example: ͞Great job independently getting 
started on your remote assignment͘͟  
 

x Open the lines of communication 
o Support your teen in speaking up for their needs with teachers. This might be regarding understanding 

assignments, workload or how they learn (for example, they may learn better with visuals). They will 
learn important self-advocacy skills. Given that teens will be seeing their teachers less often this year, 
it͛s especially helpful for students to be proactive about communicating with them.  
 

x Prioritize your own self-care  
o The start of the school year can be an overwhelming transition for families. Make your own mental 

health a priority and find your own outlets for stress relief, to ensure that you͛re not passing on stress 
and frustration to your teens. This is a great opportunity to model healthy coping skills and 
acknowledge that this ͞new normal͟ is hard for you, too.  



 

El Child Mind Institute es una organización nacional independiente sin fines de lucro, dedicada a transformar las vidas de niños y familias que enfrentan 
problemas de salud mental y trastornos del aprendizaje. Nuestros equipos trabajan todos los días para brindar los más altos estándares de atención, 
avances en la ciencia del desarrollo del cerebro y empoderamiento de los padres, profesionales y legisladores para apoyar a los niños cuando y en dónde 
más lo necesiten. Junto a nuestros seguidores, estamos ayudando a los niños a alcanzar su máximo potencial en la escuela y en la vida. Aprenda más en 
childmind.org/espanol. 

Estrategias para un comienzo del año escolar exitoso 
Nuestros socios en el Child Mind Institute quieren darle la bienvenida este regreso a clases a usted y a su familia. 

¡Aquí encontrará consejos para tener un gran comienzo en un año único! 
 

x Cree rutinas e implemente un horario diario  
o La mayoría de los adolescentes manejan mejor su comportamiento cuando saben qué esperar. Tener 

expectativas constantes y una rutina para los días de aprendizaje remoto y presencial los ayudará a 
sentirse más en control y menos agobiados.   

o Pida a su adolescente que trabaje con usted para hacer su horario. Entre más se responsabilice en crearlo, 
más probabilidades habrá de que se apegue al horario.  

o Revise al final del día para celebrar los logros y apoyar a su adolescente con sus objetivos de salud. 
Pregúntele si comió, tomó descansos y se tomó el tiempo para hacer ejercicio. 

o Reconozca que este año es diferente a los anteriores. Este año presenta desafíos y oportunidades para que 
su hijo adolescente se vuelva más independiente en cuanto a su aprendizaje, establezca un horario y 
abogue por sí mismo.  
 

x Reconozca los sentimientos de su hijo 
o Muchos adolescentes están especialmente ansiosos por regresar a la escuela en estos tiempos inciertos. 

Escuche y reconozca los sentimientos de su hijo en lugar de ignorarlos. 
o Por ejemplo, en lugar de decir: ͞¡No te preocupes! ¡Estarás bien!" intente: ͞Sé que te preocupan por los 

cambios en la escuela este año͟ o ͞Entiendo tu frustración por todos los cambios debido al COVID͟. 
Identifiquen juntos actividades que sean seguras y hablen abiertamente sobre cómo manejan la 
frustración y el cambio.  
 

x Enfóquese en los comportamientos positivos 
o Elija dos o tres comportamientos positivos que le gustaría ver con más frecuencia, como seguir 

instrucciones, despertarse o irse a la cama a tiempo y configurar la tecnología para las sesiones virtuales o 
comenzar la tarea antes de que se lo pidan.  

o Ofrezca elogios específicos cuando observe estos comportamientos. Por ejemplo: ͞¡Excelente, 
comenzaste tu tarea a distancia!͟ 
  

x Abra las líneas para la comunicación 
o Apoye a su adolescente para que abogue por sus necesidades con los maestros. Esto podría estar 

relacionado con las tareas, la carga de trabajo o cómo aprenden (por ejemplo, ellos aprenden mejor con 
imágenes). Esto ayudará a su hijo a aprender habilidades importantes para abogar por sí mismo. Dado que 
los adolescentes verán a sus maestros con menos frecuencia este año, es especialmente útil que sean 
proactivos al comunicarse con ellos.  

 
x Priorice su propio bienestar  

o El comienzo del año escolar puede ser una transición abrumadora para las familias. Priorice su salud 
mental y encuentre salidas para aliviar el estrés que lo ayuden a no pasar el estrés y la frustración a sus 
hijos. Esta es una gran oportunidad para modelar habilidades de afrontamiento saludables y reconocer 
que esta ͞nueva normalidad͟ también es difícil para usted.  


