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9 OPCIONES DE DISTRACCION DE ALTO ESFUERZO

Haz ejercicio. Juega un deporte. Ayuda a otra persona.
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Comienza a aprender un Aprende a tocar un
nuevo idioma. instrumento.
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Haz una comida elaborada.  Haz trabajos de jardineria al Ve al cine con amigos.
aire libre.

Estas 9 opciones de distraccion son basadas en el blog “Beauty after Bruises - 101 Distraction Techniques.”

Si esta interesado en obtener mas informacion sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra pagina de recursos para nifios inmigrantes: ucresourcecenter.org,
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https://www.beautyafterbruises.org/blog/distraction101
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8

