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9 TECNICAS DE DISTRACAO DE ESFORCO REDUZIDO

Cantar ou usar uma Ver videos alegres no Comer um snack
superficie como um tambor. ~ YouTube. Procurar por videos lentamente e degustar
de comediantes, desafios de cada sabor.

riso ou cachorrinhos.

Fazer um jogo de video ou Resolver problemas de Lavar o rosto / as maos
de tabuleiro. matematica. ou escovar os dentes.

Exercitar a imaginacao. Brincar com um animal de
estimacao.

Estas nove opcdes de distracio sio baseadas no blogue "Beleza Depois das Feridas - 101 técnicas de distracdo."

Para mais informacgdes sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite o nosso Centro de Recursos para Criancas Nao
Acompanhadas: ucresourcecenter.org.

Folheto para as familias:
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https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.beautyafterbruises.org/blog/distraction101



