
Αποφεύγεται να ακουμπάτε το πρόσωπο
Τ ι  σ υ ν ι σ τ ο ύ ν  ο ι  ε π ι σ τ ή μ ο ν ε ς  γ ι α  ν α  π ε ρ ι ο ρ ι σ τ ε ί  η  δ ι ά δ ο σ η  τ ο υ  C O V I D - 1 9

Eυαισθητοποίηση

Βοηθηστε άλλους

Κάνε κάτι άλλο με τα χέρια σου

Άλλαξε την στάση σου

Ασκείτε τεχνικές χαλάρωσης

Ρώτησε τον φίλο σου να σου πει πότε ακουμβήσεις το πρόσωπο σου

Φοράτε άρωμα η βραχιόλι να σας θυμίζει να μην ακουμπάτε το πρόσωπο σας

Κρατάτε στυλό και χαρτί για να καταγράφεται πόσο συχνά ακουμπάτε το πρόσωπο σας

Σκέψου τους ανθρώπους που θέλεις να προστατέψεις εάν δεν ακουμπάς το πρόσωπο σου

Προσεχτικά θήμησε τους άλλους οταν πρσπαθούν να ακουμπίσουν το πρόσωπο τους

Βάλε τα χέρια σου στιν τζέπι σου

Κράτα μια μπαλά η τράπουλα στα χέρια σου

Κάνε γροθιά με τα χέρια σου για 1 λεπτό οταν τα φέρεις κοντά στο πρόσωπο σου

Κράτα τους αγκώνες σας μακριά απο το τραπέζι

Κάθησε σε καρέκλα χωρίς υποβραχιόνιο η στη μέση του καναπέ

Kάqhse sta cέria sou an eίnai dύskolo na mhn akoumpάV to prόswpo sou

Προσπαθείστε να πέρνετε αργά, βαθιές άνασες και να χαλαρώσετε τους μυς που είναι τεντομένη

Κάτσε σε μέρος που έχει ησυχία και σκέψου το παρόν αντί για το παρελθόν η το μέλλον

Ξώδεψε χρόνο στην εξοχή και σε ασφαλή απόσταση απο τους άλλους, η καθήστε κάτω από ένα δέντρο

Σταµάτα
να ακουµπάς

το
πρόσωπο σου

…

Και άλλες πληρωφορείες ηπάρχουν εδώ: https://wp.me/p8IxYp-1tg

https://wp.me/p8IxYp-1tg

