
चेहरा छूना कम करे 
को #वड -१९ के फैलने को रोकने के 0ल ये 2यवहा र वै5ा 6नक7 के सुझाव 

जाग$कता बढ़ाएँ

दसूर0 क1 मदद कर3

अपने हाथ0 से दसूरे काम कर3

शार;<रक म>ुाएं बदल3

AवCाम तकनीक0 का अEयास कर3

एक साथी से पूछ,  -क वह आपको बताए -क आप अपना चेहरा कब-कब छूते ह9
इ" या सुगंध (पर.यूम) या कंगन (4ेसलेट) पहन9 ता;क आपको याद रहे ;क आप अपने चेहरे को न छूएं
!"येक 'दन आप ,कतनी बार अपने चेहरे को छूत ेह8, यह दज; करने के <लए एक कलम (पेन) और कागज़ (पेपर) साथ रखH

उन लोग' के बारे म. सोच. िज3ह. आप अपना चेहरा न छूकर बचाने क: को;शश कर रहे ह=
दसूर; को धीरे से याद >दलाएं जब आप उCह, उनके चेहरे को छूते हुए देखत ेह9

अपने हाथ) को जेब म/ रख/
अपने हाथ म/ एक ग/द या ताश के प8) क9 एक ग:डी रख/
यCद आप अपने हाथE को अपने चेहरे के पास लात ेहF तो एक Gमनट के Gलए हाथE से मुHठJ बनाएं

अपनी कोह=नय) को मेज (टेबल) से दरू रख/
Dबना हाथ क9 कुसF पर बठै/  या सोफ़ा के मJय (बीच) म/ बठै/  
अगर आपके चेहरे को नहMं छूना मिुQकल है,  तो अपने हाथ) पर बठै/

लंबी,  धीमी, गहरI सांस, लेने तथा तनाव महससू करने वालI मांसपेJशय; को आराम देने पर Lयान क, >Mत कर,
एक शांत जगह पर बैठ,  और अतीत या भRवSय के बजाय वतTमान पर Lयान क, >Mत कर,
दसूर; से सरुUVत दरूI पर WकृYत म, समय Zबताएं,  पेड़ के नीचे भी बैठ सकते ह9

अपना चेहरा
छूना बंद करे

…

अ"धक सूचना यहाँ उपल1ध है: https://wp.me/p8IxYp-1tg

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

