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SANTE MENTALE ‘
9 TECHNIQUES DE DISTRACTION A EFFORT MOYEN

Organiser une soirée Apprenez quelque chose de Envoyez un message texte a
dansante. ~ nouveau. vos amis ou a votre famille.

Organisez quelque chose, Prenez une douche/un bain. Faites des étirements ou
comme tous les fichiers de du yoga.
votre ordinateur.

0 glsf

A 4 N\

_|
®
0
>
3,
o)
c
®
n
Q
)
Q
n
~t
-
)
0
nd
o
>

Appelez un ami ou un Editez des photos. Suivez un tutoriel de
membre de la famille en qui bricolage.
vous avez confiance. (erivis vars DE)
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Ces 9 options de distraction sont basées sur le blog « Beauty after Bruises - 101 Distraction Techniques » (101 techniques de distraction).

Pour plus d'informations sur les stratégies d'auto-assistance, visitez notre Centre de
ressources pour enfants non accompagnés : ucresourcecenter.org.

Document pour les familles : m
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https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8
https://www.beautyafterbruises.org/blog/distraction101

