
Following consistent routines 

Middle school

Resilient kids and teens are better able to handle life’s ups and downs. Summer breaks can 
bring up lots of feelings. Some kids may feel excited about the break, while others may feel 
disappointed to leave school and their friends. However your child is feeling, you can help them 
take care of their body and mind—and ultimately build resilience—while enjoying summer break. 

    Sleep 
It’s common for sleep routines to change over the summer with 
more relaxed schedules, but getting quality sleep is important for 
the body and mind all year long. And being consistent over the 
summer can make it easier to transition back to school. Encourage 
your child to maintain consistent sleep habits, even during busy 
summer days or when you’re away from home.

 •  Support your child in maintaining consistent sleep and wake times.

 •  Remind them to power down devices at least an hour before 
bed, and keep screens out of the bedroom.

 •  Encourage them to practice calming activities before bed, such as 
reading, journaling or listening to music. 

    Communication 
Kids this age often experience many intense emotions, and they’re 
still learning how to express themselves in healthy ways. One way 
you can help is by creating a daily routine for communication. This 
can help your child learn that it’s OK and normal to feel whatever 
they feel and share it with others.

 •  Start the conversation by asking open-ended questions, such 
as “How are you feeling today?” or “What’s been the best part 
of your day so far?”

 •  Active listening means giving someone your full attention when 
they’re talking to you. It communicates that you’re engaged and 
listening, and that you care about what they’re saying. Make eye 
contact, put away any distractions and listen to understand. 

 •  Normalize and validate their feelings. Let your child know you 
understand by repeating back exactly what you hear, without 
dismissing, minimizing, judging or interpreting. Reassure them 
that their feelings are normal and OK.

Building Resilience 
Over Summer Break

  Coping skills 
Coping skills are things we 
can do to feel better and help 
us manage stress. Use extra 
downtime during the summer to 
practice coping skills with your 
child, such as deep breathing. 
This coping skill involves inhaling 
slowly through the nose and 
exhaling slowly through the 
mouth. Deep breathing can 
improve our ability to focus and 
better handle our emotions by 
lowering our heart rate, allowing 
our muscles to relax, and calming 
our mind and body. 

Square breathing is one way 
to practice deep breathing. 
Encourage your child to trace 
around the square while 
following the prompts.
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Even though summer break may be less structured than the school year, it’s important to maintain some 
routines so that kids know what to expect. Here are some ways to incorporate routines during summer break: 



Learning through activities
There are lots of ways your child can learn when they’re out of school. Here are some tips for how to 
make learning more fun through everyday activities:

    Cook
Practice math skills by encouraging your child to 
adjust the amounts of ingredients in a recipe based 
on what you need and what you have available.

    Do chores 
Let your child help with tasks, such as meal 
planning or fi xing things that are broken. This 
can encourage them to think critically and 
problem-solve.

     Read
Reading over the summer is a great way for your 
child to build their vocabulary and explore new 
interests. Head to the library to check out new 
books that interest your child.  

     Garden 
Use gardening projects to help your child learn 
about science. Whether you use indoor or outdoor 
plants, encourage them to choose the type of seed 
to plant and fi gure out what it needs to grow.

     Visit museums 
Visiting museums can help us learn about people, 
cultures and experiences diff erent from our own. 
During and after the visit, talk with your child 
about what they learned. This can be a helpful 
way to develop empathy, teach tolerance and 
build their resilience.

 Nutrition 
When schedules and activities change, it’s common for eating habits to change as well. To prepare, try to 
have quick and healthy snacks available, such as fruit, nuts, string cheese and yogurt. It’s also important to 
make sure your child is drinking enough water to stay hydrated. Adding fruit to water and freezing it in ice 
trays is a fun way to help make water (instead of a sugary drinks) more appealing. Encourage your child to 
try out diff erent combinations of fruit and water to see what they enjoy best. 

 Screen time 
With less structure and more downtime, kids may spend more time on screens over the summer. Try to 
set limits on screen time and encourage balance so your child is getting plenty of physical activity, rest, 
and time connecting with friends and family. Although it may be challenging to limit screen time as much 
as you’d like, try to be consistent with expectations for mealtimes, family activities and turning off  all 
electronics at least an hour before bed.

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

For more expert advice on raising resilient kids, visit Strong4Life.com/resilience.



Sigan rutinas consistentes 

Escuela intermedia

Los niños y adolescentes resilientes, están más capacitados para manejar los altibajos de la vida. 
Las vacaciones de verano pueden traer consigo muchos sentimientos. Algunos niños pueden sentirse 
emocionados por las vacaciones, mientras que otros pueden sentirse decepcionados por dejar la 
escuela y sus amigos. Independientemente de cómo se sienta tu hijo, puedes ayudarlo a cuidar su 
cuerpo y su mente, y finalmente, a desarrollar resiliencia, mientras disfruta de las vacaciones de verano. 

    Sueño 
Es común que las rutinas de sueño cambien durante el verano con 
horarios más relajados, pero dormir bien es importante para el 
cuerpo y la mente durante todo el año. Ser constante durante el 
verano puede facilitar la transición de regreso a la escuela. Anima 
a tu hijo a mantener hábitos de sueño constantes, incluso durante 
los ajetreados días de verano o cuando esté fuera de casa.

 •  Apoya a tu hijo para que mantenga horas constantes para 
dormir y despertarse. 

 •  Recuérdale que apague los dispositivos al menos una hora antes 
de dormir y que mantenga las pantallas fuera del dormitorio. 

 •  Anímalo a practicar actividades relajantes antes de dormir, 
como leer, escribir un diario o escuchar música. 

    Comunicación 
Los niños de esta edad, continuamente experimentan muchas 
emociones intensas y aún están aprendiendo cómo expresarlas de 
manera saludable. Una manera en que puedes ayudar, es creando 
una rutina diaria para la comunicación. Esto puede ayudar a tu 
hijo a aprender que está bien y es normal sentir lo que siente y 
compartirlo con otras personas.

 •  Empieza la conversación haciendo preguntas abiertas, como 
"¿Cómo te sientes hoy?" o "¿Cuál ha sido la mejor parte de tu día 
hasta ahora?"

 •  Escucha permanentemente a alguien, significa prestarle toda 
tu atención cuando te está hablando. Comunícale que estás 
comprometido y atento, que te importa lo que dice. Haz contacto 
visual, evita cualquier distracción y óyelo para entender. 

 •  Normaliza e identifica sus sentimientos. Hazle saber a tu hijo 
que entiendes, repitiendo exactamente lo que escuchas, sin 
descartar, minimizar, juzgar o interpretar. Asegúrale que sus 
sentimientos son normales y están bien.

Construyendo resiliencia durante 
las vacaciones de verano

   Habilidades de 
afrontamiento 

Las habilidades de afrontamiento 
son cosas que podemos hacer 
para sentirnos mejor y ayudarnos 
a manejar el estrés. Usa el 
tiempo libre, durante el verano, 
para practicar habilidades de 
afrontamiento con tu hijo, como 
la respiración profunda. Esta 
habilidad de afrontamiento 
consiste en inhalar lentamente 
por la nariz y exhalar lentamente 
por la boca. La respiración 
profunda puede mejorar nuestra 
capacidad para concentrarnos 
y manejar mejor nuestras 
emociones, al reducir nuestro 
ritmo cardíaco, permitir que 
nuestros músculos se relajen y 
calmar nuestra mente y cuerpo.

El cuadro de respiración, es una 
forma de practicar la inhalación 
profunda. Anima a tu hijo a 
seguir alrededor del cuadrado 
mientras atiende las indicaciones. 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

Aunque las vacaciones de verano pueden ser menos duraderas que el año escolar, es importante mantener 
algunas rutinas, para que los niños sepan qué esperar. Aquí hay algunas maneras de incorporar rutinas durante 
las vacaciones de verano. 
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Aprendiendo a través de actividades
Hay varias formas para que tu hijo pueda aprender cuando no está en la escuela. Estos son algunos 
consejos sobre cómo hacer que el aprendizaje sea más divertido a través de las actividades cotidianas.

    Cocinar 
Practica habilidades matemáticas, animando a tu hijo 
a ajustar las cantidades de ingredientes en una receta 
según lo que necesites y lo que tengas disponible.

    Realizar los quehaceres 
Deja que tu hijo ayude con las tareas, como 
planificar las comidas o arreglar las cosas que 
están rotas. Esto puede animarlo a pensar 
críticamente y resolver problemas.

    Leer 
Leer durante el verano es una excelente manera para 
que tu hijo mejore su vocabulario y explore nuevos 
intereses. Visita la biblioteca para sacar libros nuevos 
que le interesen a tu hijo.  

    Jardín 
Utiliza proyectos de jardinería, para ayudar a tu 
hijo a aprender acerca de ciencias. Ya sea que 
use plantas de interior o exterior, anímalo a elegir 
el tipo de semilla para plantar y averiguar qué 
necesita para crecer.

    Visitar museos 
Visitar museos puede ayudarnos a aprender acerca 
de las personas, costumbres y culturas diferentes  
a las nuestras. Durante y después de la visita, habla 
con tu hijo sobre lo que aprendió. Esta puede ser 
una forma útil de desarrollar empatía, enseñar 
tolerancia y desarrollar su resiliencia.

 Nutrición 
Cuando los horarios y actividades cambian, es común que los hábitos alimenticios también cambien. Para 
prepararte, trata de tener a la mano meriendas rápidas y saludables, como frutas, nueces, lonjas de queso 
y yogur. También es importante asegurarte de que tu hijo beba suficiente agua para mantenerse hidratado. 
Agregar fruta al agua y congelarla en bandejas de hielo es una forma divertida de ayudar a que el agua (en 
lugar de las bebidas azucaradas) sea más atractiva. Anima a tu hijo a probar diferentes combinaciones de 
frutas y agua para ver qué le parece mejor. 

 Tiempo frente a las pantallas 
Con menos qué hacer y más tiempo de inactividad, los niños pueden estar mucho más frente a las pantallas 
durante el verano. Trata de establecer límites en el tiempo frente a la pantalla y fomenta el equilibrio 
para que tu hijo realice mucha actividad física, descanse y tenga tiempo para conectarse con amigos y 
familiares. Si bien puede ser incómodo limitar el tiempo frente a la pantalla tanto como desee, intenta ser 
coherente con las expectativas de las comidas, las actividades familiares y apaga todos los dispositivos 
electrónicos al menos una hora antes de dormir.
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