
�) �B�S�W�F�T�U

�0�D�Q�\���W�K�D�Q�N�V���I�R�U���D�O�O���W�K�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�V���I�R�U���R�X�U���+�D�U�Y�H�V�W

�&�H�O�H�E�U�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���I�R�U���F�R�P�L�Q�J���W�R�J�H�W�K�H�U���W�R���F�H�O�H�E�U�D�W�H

�+�D�U�Y�H�V�W���Z�L�W�K���X�V��

�7�K�L�V���Z �H�H�N���D�W���/�3�6

�2 �8�5���6�&�+�2 �2 �/���1�( �: �6�/�( �7�7�( �5���2 �&�7�2 �%�( �5������ �7�+ �9�2 �/������ �•

�� �����<�� ���0 �$�7�+�6���: �2 �5�. �6�+�2 �3�6

�� �����6�3�2 �7�/ �,�* �+�7���2 �1��

�� ���&�(�/ �(�%�5�$�7�,�2 �1�6

���� ���7�+�,�6���: �( �( �. ���$ �7���/ �3�6

�7�" �-�6�&���0 �' ���5�) �&���. �0 �/ �5�)

�ƒ�Ž
�É�Ž�Ì� � �̄ �Ž�µ�Ò

�� �����&�$�/ �(�1�' �$�5

�3�D�U�W�L�F�X�O�D�U���W�K�D�Q�N�V���W�R���2�O�O�\���L�Q���<�� ���I�R�U���E�U�L�Q�J�L�Q�J���W�K�H���H�Q�R�U�P�R�X�V

�S�X�P�S�N�L�Q�V�����D�Q�G���I�R�U�P�H�U���S�X�S�L�O���$�E�L���I�R�U���W�K�H���K�X�J�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q

�R�I���K�R�P�H���J�U�R�Z�Q���Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V�����: �H���Z�L�O�O���E�H���G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�Q�J���W�K�H

�I�R�R�G�V���E�H�W�Z�H�H�Q���6�W���0�L�F�K�D�H�O�›�V���+�R�V�S�L�F�H���D�Q�G���/�H�G�E�X�U�\���)�R�R�G

�%�D�Q�N��



�9�2 �/������ �•

�2�Q���7�X�H�V�G�D�\������ �W�K���2�F�W�R�E�H�U�����S�D�U�H�Q�W�V���D�Q�G���W�K�H�L�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���J�D�W�K�H�U�H�G���W�R�J�H�W�K�H�U���H�L�W�K�H�U���R�Q���]�R�R�P���R�U���L�Q

�S�H�U�V�R�Q���D�W���V�F�K�R�R�O�����0�U�V���&�R�O�H���D�Q�G���0�L�V�V���: �L�O�O�L�D�P�V���Z�R�U�N�H�G���W�K�U�R�X�J�K���H�[�D�P�S�O�H�V���R�I���K�R�Z���W�K�H���F�K�L�O�G�U�H�Q���D�U�H

�W�D�X�J�K�W���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���P�X�O�W�L�S�O�L�F�D�W�L�R�Q���D�Q�G���G�L�Y�L�V�L�R�Q���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���L�Q���V�F�K�R�R�O���V�R���W�K�D�W���S�D�U�H�Q�W�V���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W

�W�K�H�L�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���L�Q���W�K�H�V�H���D�U�H�D�V���D�W���K�R�P�H�����: �H���K�D�G���D���I�D�Q�W�D�V�W�L�F���W�X�U�Q���R�X�W���Z�L�W�K���S�R�V�L�W�L�Y�H���I�H�H�G�E�D�F�N���I�U�R�P

�S�D�U�H�Q�W�V���D�Q�G���O�R�R�N���I�R�U�Z�D�U�G���W�R���K�R�O�G�L�Q�J���D�Q�R�W�K�H�U���V�H�V�V�L�R�Q���I�R�U���W�K�R�V�H���S�D�U�H�Q�W�V���Z�K�R���Z�H�U�H���X�Q�D�E�O�H���W�R���M�R�L�Q���X�V

�W�K�L�V���W�L�P�H����

�3�D�U�H�Q�W�D�O���V�X�S�S�R�U�W���L�V���Y�L�W�D�O�������L�Q���\�H�D�U���� ���D�V���P�X�F�K���D�V���D�Q�\���R�W�K�H�U���\�H�D�U�����D�Q�G���L�W���Z�D�V���Z�R�Q�G�H�U�I�X�O���W�R���V�H�H���V�R���P�D�Q�\

�S�D�U�H�Q�W�V���D�Q�G���F�K�L�O�G�U�H�Q���O�H�D�U�Q�L�Q�J���W�R�J�H�W�K�H�U�����7�K�D�Q�N���\�R�X���W�R���D�O�O���S�D�U�H�Q�W�V���Z�K�R���W�R�R�N���W�K�H���W�L�P�H���W�R���M�R�L�Q���X�V���Z�L�W�K

�W�K�H�L�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���R�Q���7�X�H�V�G�D�\��

�<�� ���P�D�W�K�V���Z �R�U�N�V�K�R�S�V

�2 �8�5���6�&�+�2 �2 �/���1�( �: �6�/�( �7�7�( �5

�7�L�P�H�V���W�D�E�O�H�V���I�O�X�H�Q�F�\���P�D�N�H�V���P�D�W�K�V���V�R

�P�X�F�K���H�D�V�L�H�U�����G�R�Q�›�W���I�R�U�J�H�W���Z�H���V�X�E�V�F�U�L�E�H���W�R

�7�7�5�R�F�N�V�W�D�U�V���I�R�U���H�Y�H�U�\���F�K�L�O�G�����$�V�N���\�R�X�U

�F�O�D�V�V�W�H�D�F�K�H�U���L�I���\�R�X���Q�H�H�G���D���O�R�J���L�Q��



�2 �8�5���6�&�+�2 �2 �/���1�( �: �6�/�( �7�7�( �5 �9�2 �/������ �•

�0 �(�1�7�$�/ ���+�(�$�/ �7�+

�4�1�0�5�-�*�( �) �5���0 �/ ������

�: �R�U�O�G���0 �H�Q�W�D�O���+�H�D�O�W�K���' �D�\
�7�X�H�V�G�D�\ ������ �W�K���2 �F�W�R�E�H�U

�7�K�L�V���Z�H�H�N���Z�H���W�K�R�X�J�K�W���D�E�R�X�W���K�D�Y�L�Q�J���J�R�R�G���P�H�Q�W�D�O
�K�H�D�O�W�K���D�Q�G���W�K�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���Z�H���F�D�Q���X�W�L�O�L�V�H���W�R���K�H�O�S
�X�V��

�,�Q���F�O�D�V�V���Z�H���W�U�L�H�G���D���U�D�Q�J�H���R�I���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���L�Q�F�O�X�G�L�Q�J
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����G�D�Q�F�L�Q�J�����J�H�W�W�L�Q�J���R�X�W�V�L�G�H���D�Q�G���\�R�J�D��

�0�D�\�E�H���W�U�\���V�R�P�H���R�I���W�K�H���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���V�W�D�U�W�H�U�V
�E�H�O�R�Z���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�K�L�O�G�U�H�Q��

���¾�¬�•�»���Ë�Å���ä�©�™���¾�¬�Å�»�Ý���Ž�™�¾�Ë�õ���£�Ë�Ù���‚�•�ô�¬�•�™���‚�Å�•���Ý�é�Ö�Ö�Ë�Ù�ä�£

https://www.place2be.org.uk/our-services/parents-and-carers/supporting-your-child-s-mental-health/
https://www.youngminds.org.uk/parent/
https://www.bbc.co.uk/cbeebies/curations/mindfulness-for-children
https://www.bbc.co.uk/teach/moodboosters/family-moodboosters/z6cxnk7
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https://www.ledbury.hereford.sch.uk/
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