
ลด จับ แปะ แตะ ต้อง หน้า
ก ลุ่ ม นัก วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ ด้ า น พ ฤ ติ ก ร ร ม โ ล ก  ร ว ม ที ม แ น ะ นํา  ล ด ติ ด เ ชื ?อ โ ค วิ ด  B C

เพิ$ม การระวังตวัให้มากขึ 4น

เราทาํได้ ได้ช่วยคนอื$นด้วย

ใช้มือทาํอย่างอื$น

เปลี$ยนท่าทางการใช้ร่างกาย

ฝึกฝนเทคนิคการผ่อนคลายตนเอง

บอกเพื'อน เตือนเราด้วย ถ้าเหน็เรา จบั แปะ แตะ ต้อง หน้า

ฉีดนํ =าหอมหรือสวมกําไล  ได้กลิ'น ได้ยินเสียงเมื'อไร  เตือนเรา ไม่ จบั แปะ แตะ ต้อง หน้า 

จดบนัทกึ เรา จบั แปะ แตะ ต้อง หน้าตวั เทา่ไรตอ่วนั 

นกึถงึคน ที'จะได้ประโยชน์ ถ้าเราหยดุ จบั แปะ แตะ ต้อง หน้า ตวัเอง

เตือนคนอื'นอยา่งสุภาพ ดว้ย ถา้เขา จบั แปะ แตะตอ้งหนา้ ตวัเอง

ซกุมือไว้ในกระเป๋ากางเกง

ถือลกูบอลหรือไพส่กัสํารับไว้ในมือ

เวลาเอามือมาใกล้ใบหน้า ก็ให้กําหมดัไว้สกั O นาที

เอาข้อศอกลงจากโต๊ะ

นั'งบนเก้าอี =ที'ไมมี่ที'วางแขน หรือนั'งตรงสว่นกลางของโซฟา

นั'งทบัมือตวัเองไว้ ถ้าห้ามตวัเองไมใ่ห้จบัต้องใบหน้าได้ลําบาก

ฝึกการหายใจยาวๆ ช้าๆ ลกึๆ และการผอ่นคลายกล้ามเนื =อที'เคร่งตงึ

นั'งในที'เงียบๆ เพง่จิตให้อยูก่บัปัจจบุนั ไม่ใชอ่ดีตหรืออนาคต

ออกไปอยูก่บัธรรมชาต ิโดยเว้นระยะที'ปลอดภยัจากผู้ อื'น แม้เพียงการนั'งอยูใ่ต้ต้นไม้ ก็ใช้ได้

stop
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your
face

…

More information is available here: https://wp.me/p8IxYp-1tg

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

