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SAQDE MENTAL )
9 TECNICAS DE DISTRACAO DE ESFORCO ELEVADO

Praticar exercicio. Fazer um desporto. Ajudar alguém.

Bl % Fuwd

~

Aprender um novo idioma. Aprender a tocar um Construir algo.
instrumento.

Cozinhar uma refeicao . Ir ao cinema com amigos.
elaborada.

Estas nove opgdes de distracdo sdo baseadas no blogue "Beleza depois das Feridas - 101 Técnicas de Distracio"

Para mais informacgdes sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite o nosso Centro de Recursos para Criancas Ndo

Acompanhadas: ucresourcecenter.org.
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Folheto para as familias:
Kit de Ferramentas para a Saude Mental
Técnicas de distragdo WWW refu
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https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8
https://www.beautyafterbruises.org/blog/distraction101

