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SAUDE MENTAL o~ %
INTRODUCAO AS TECNICAS DE DISTRACAO

As técnicas de distra¢do consistem em desviar a nossa
atencdo de uma situacdo para outra para aliviar o stress.

Situac¢des stressantes ou indutoras de ansiedade
criam frequentemente um circulo vicioso que

desencadeia sintomas fisicos.
Evento inicial ou

estimulo
Este circulo repete-se enquanto

fazemos uma interpretacdo errada
destes sintomas, pensando ainda

mais no que esta a causar o stress
ou a ansiedade, 0 que aumenta a Algo causa-nos O stress provoca
intensidade dos sintomas e a nossa stress 8 =2 N uma reacdo fisica
reagdo a situagao. %

Pensamos no que esta S\ Notamos o
a causar as reagoes stress e

Distracdo fisicas e o circulo Interpretamo-
vicioso comega lo erradamente

As técnicas de distracdo ajudam a quebrar este circulo,
permitindo-nos estabilizar a nossa mente e 0s nossos
pensamentos, concentrando-nos noutra coisa.

Explore os seguintes videos e pratique os exemplos de _
distracdo de esfor¢o baixo, moderado e elevado que
temos disponiveis.

Use estes exemplos quando Use estes exemplos quando Use estes exemplos quando
precisar de algo facil de fazer e  precisar de algo divertido que precisar de algo complexo,
que exija pouco esforco para exija pouca atividade fisica elaborado e fisicamente ativo
limpar a sua mente. para limpar a sua mente. para limpar a sua mente.

Explorar mais exemplos no Explorar mais exemplos no Explorar mais exemplos no
folheto abaixo. folheto abaixo. folheto abaixo.

Para mais informacgdes sobre estratégias de autoajuda, visite o nosso Centro de Recursos para Criancas Nao Acompanhadas:
ucresourcecenter.org.
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Folheto para as familias:
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https://www.youtube.com/watch?v=Sw2DtFeLGV8
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Bajo-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Bajo-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Esfuerzo-Medio.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Esfuerzo-Medio.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Alto-Esfuerzo.pdf
https://ucresourcecenter.org/wp-content/uploads/2023/11/FINAL-Opciones-de-Alto-Esfuerzo.pdf
http://www.ucresourcecenter.org/



