PARI DE TOCAR LA SEVA CARA

Crei conscienciaquanhofa_____ ___ _ _ _

Demana-li a la seva parella o amic que li digui quan es toca la cara
Utilitzi un perfum especial o bracalet per recordar de no tocar-se la cara

Porti un llapis i paper per anotar quants cops es toca la cara cada dia

Pensi en les persones que protegeix al no tocar-se la cara

Gentilment recorda-li als altres quan vegi que es toquen la cara

A
Posi les seves mans a les butxaques dp
\
\ o4

Mantingui una pilota o objecte petit a les seves mans

Posi les seves mans en forma de puny per 1 minut en cas que les porti a prop de laseara

Retiri els colzes de la taula
Retiri els colzes de la taula

Sentis sobre les seves mans si és dificil no tocar-se la cara

Wy

Respiri llarg i profundament, i tracti de relaxar els musculs que es sentin tensos
Sentis en un lloc amb poc soroll i enfoquis en el present, en lloc del passat o el futur

Gaudeixi de la naturalesa a una distancia segura d’altres, encara que sigui a sota d’un arbre
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