UNDVIK ATT RORA ANSIKTET

Oka medvetenhet

Ha handerna i dina fickor

Hall armbagarna fran bordet

Be en medmanniska beratta for dig nar du ror vid ditt ansikte
Anvand parfym eller armband for att paminna dig om att inte rora dig i ansiktet

Anvand papper och penna for att skriva ner hur ofta du ror vid ditt ansikte varje dag

Tank pa de du forsdker skydda genom att inte rora ditt ansikte [7:' S I u ta

Om du ser nagon rora sitt ansikte sa paminn forsiktigt om smittspridningen

Hall en boll eller en kortlek i dina hander

Om du ror handerna nara ditt ansikte, knyt naven i 1 minut
Sitt pa en stol utan armstod eller i mitten av soffan
Om det ar svart att sluta rora ditt ansikte, sitt pa dina hander

Fokusera pa att ta langa och djupa andetag. Om dina muskler kdnns spanda, slappna av dem

Sitt pa ett lugnt stalle och fokusera pa nuet snarare an det forflutna eller framtiden

Spendera tid i naturen pa ett sakert avstand fran andra, t.ex. sitta under ett trad
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More information is available here: https://wp.me/p8IxYp-1tg
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