OGRANICZ DOTYKANIE TWARZY

Wskazowki od psychologdéw behawioralnych — jak zmniejszy¢ rozprzestrzenianie sie COVID-19

Zwiekszaj Samoswiadomos¢ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
Popros bliskich, zeby moéwili Ci kiedy dotykasz twarzy

Spryskaj nadgarstki perfumami lub zatéz bransoletke zeby przypominaty Ci o niedotykaniu twarzy

Nos przy sobie papier i otéwek — notuj jak czesto w ciggu dnia dotykasz twarzy

Pomysl o osobach, ktore chcesz chroni¢ przez niedotykanie swojej twarzy @

Kiedy zauwazysz osobe dotykajgca twarz, grzecznie zwrd¢ jej uwage

powstrzymaj

Trzymaj rece w kieszeniach

Trzymaj w rekach pitke lub talie kart

Zacisnij dtonie w piesci przez 1 minute zawsze kiedy zblizysz rece do twarzy

Nie trzymaj tokci na stole

Siadaj w fotelach i na krzestach bez podtokietnikdw, na kanapie usigdz na srodku

Usigdz na swoich dfoniach, jezeli nie mozesz powstrzymac sie od dotykania twarzy

Wy

Skup sie na dtugich, wolnych i gtebokich oddechach, rozluznij wszystkie napiete miesnie
Usigdz w spokojnym miejscu i skup sie na chwili terazniejszej, nie na przesztosci lub przysztosci

Spedzaj czas w otoczeniu natury zachowujgc bezpieczny dystans od innych, mozesz np. usig$¢ pod drzewem

@l PSYCHONOMIC Wiecej informacji znajdziesz tutaj: https://wp.me/p8IxYp-1tg
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