VALTA KASVOJEN KOSKETTELUA

Tiedosta, Etta Koskettelet Kasvojasi _ _ _ _ _ _

Pyyda kumppaniasi tai ystavaasi huomauttamaan, kun kosketat kasvojasi

Kayta hajustetta tai ranneketta muistuttamaan kasvojen koskettelun valttamisesta

Kanna mukanasi muistiinpanovalineita kirjataksesi ylds, kuinka monta kertaa paivassénkoske

Ajattele niita ihmisia, joita suojelet valttamalla kasvojen koskettelua @

Muistuta kohteliaasti muita ihmisia kasvojen koskettelun valttamisesta I O p eta

Laita kadet taskuun

Pida kasissasi palloa tai korttipakkaa

Pista kadet minuutiksi nyrkkiin, jos olet vienyt ne |ahelle kasvojasi

Ota kyynarpaat pois poydalta
Valitse tuoli, jossa ei ole kasinojia tai istu keskella sohvaa

Istu kasiesi paalla, jos kasvojen koskettelun valttaminen tuntuu vaikealta

Wy

Hengita rauhallisesti ja syvaan, rentouta jannittyneet lihakset

Istu hiljaisessa paikassa ja keskita ajatuksesi nykyhetkeen ilman, etta mieli askaroi tulevassa ja menneessa

Vieta aikaa luonnossa, mutta muista turvavali toisiin ihmisiin

@I PSYCHONOMIC Lisatietoa saatavissa taalta: https://wp.me/p8IxYp-1tg
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