A Montgomery Gounty Public Schools

UNLEASHING POTENTIAL

SAUDE MENTAL E SEGURANGA

Melhores Praticas de MCPS para Pais e Familias

VISAO GERAL

A satde mental e o bem-estar de uma crianga sdo essenciais para o seu sucesso na escola e na vida. As
familias desempenham um papel fundamental na criagdo de ambientes seguros, acolhedores e propicios
ao desenvolvimento, nos quais as criangas se sintam valorizadas, conectadas e capacitadas a pedir ajuda.

Criangas e jovens vivenciam o estresse de maneiras diferentes. Ao construir relacionamentos sélidos,
manter uma comunicagdo aberta e estabelecer parcerias com a escola de seus filhos, as familias podem
ajudar a promover a resiliéncia, o bem-estar emocional e resultados positivos para todas as criangas.

- Crie rotinas didrias consistentes que incluam tempo para sono, refeigdes saudaveis, atividade fisica,

i tarefas escolares e convivéncia em familia.

i + Converse com seu filho todos os dias sobre a escola, amizades, sentimentos e experiéncias. Ouga sem
julgamentos e incentive a comunicacgdo aberta.

+ Observe mudangas no humor, comportamento, sono, apetite, frequéncia escolar ou desempenho

: académico do seu filho e busque apoio logo que surgirem preocupacgées.

i + Ensine e demonstre habilidades sauddveis de enfrentamento, como resolugéo de problemas, respiragéio

: profunda, atividade fisica e fazer pausas durante situagées estressantes.

i + Colabore com os professores, o conselheiro educacional, o gestor do caso ou o administrador do seu filho

: paratratar de preocupacdes e celebrar conquistas.

+ Incentive habitos sauddaveis em relagéo da tecnologia, equilibrando o tempo de tela com atividades em

i familia, brincadeiras ao ar livre, leitura e interagdes sociais.

+ Ajude seu filho a identificar adultos de confianga a quem ele possa recorrer em casa, na escola e na

i comunidade.

- Busque assisténcia imediata caso seu filho manifeste pensamentos de automutilagdo, suicidio ou de ferir

outras pessoas, entrando em contato com a escolaq, o profissional de satide ou os servigos de emergéncia.

O que néo fazer

NAO ignore mudancas persistentes nas emog¢des ou ho comportamento do seu filho.

- NAO menospreze as preocupagdes do seu filho nem compare as experiéncias dele com as de outras
pessoas.

+ NAO espere até que um problema se torne uma crise para buscar apoio.

+ NAO dependa exclusivamente das redes sociais ou da internet para obter orientagdes sobre salde
mental sem consultar profissionais qualificados.

+ Ndo hesite em entrar em contato com a escola do seu filho se tiver preocupac¢des sobre o bem-estar
emocional ou a seguranca dele.

RECURSOS DE CRISE RECURSOS DE MCPS
;" SEVOCE ESTIVER PASSANDO POR UMA % i SESEU FILHO PRECISAR DE APOIO NA ESCOLA, COMECE
EMERGENCIA Pl .
* LIGUEPARA 911 o . CONSELHEIRO ESCOLAR
« LIGUE, ENVIE UMA MENSAGEM DE TEXTOOU USE : : * PROFESSOR DO SEU FILHO >
O CHAT 988 24 HORAS PORDIA, 7 DIAS POR i i+ GERENTE DE CASO (SE * PSICOLOGO ESCOLAR
SEMANA i i APLICAVEL)
PARA APOIO EMOCIONAL IMEDIATO i {. ADMINISTRADOR ESCOLAR
« Linha direta de rotas seguras de MD 833-MD-  : : SOLICITE AJUDA A

B-SAFE MCPS
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https://schoolsafety.maryland.gov/evaluation-reporting/safe-schools-maryland-ssmd-anonymous-reporting-system
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