YUZUNUZE DOKUNMAYI AZALTIN

Farkindahgimziarttirnn__ . _ _ _ _ _ ___ _ _ _

Arkadasiniza/ailenize, yliziinize dokundugunuz zaman sizi uyarmasini soyleyin

Kolunuza lastik takarak, veya parfim sikarak yiziiniize dokunmamayi hatirlayabilirsiniz

Yaninizda kagit kalem tasiyarak yliziinize me siklik icile dokundugunuzu sayabilirsiniz

Yuzinuze dokunmayarak, korumaya ¢alistiginiz insanlari disinun @

Baskalarini yuzlerine dokunurken gorurseniz nazikge uyarin

= uzunuze
Ellerinizi cebinize koyun d QV y

Top oynayin ve ya deste kagit karistirin

Ellerinizi ylzlnuze getirdiginizi fark ettiginiz zaman, ellerinizi bir dakikaligina yumruk haline getirin

Dirseklerinizi masadan asagida tutun
Kolsuz koltuklara oturmayi tercih edin ve ya koltuklarin ortasinda oturun

Eger yuzunuzde dokunmamakta zorlaniyorsaniz, ellerinizin lizerine oturun

Wy

Gergin olan kaslarinizi rahatlatmak igin Gzlin, derin ve yavas almaya odaklanin
Sessiz bir yerde oturun, gecmis ve gelecetense, su ana odaklanin

insanlardan giivende mesafede uzaklikta, sadece bir agacin altinda bile olsa, dogada vakit gecirin

@l PSYCHONOMIC Daha fazla bilgi icin: https://wp.me/p8IxYp-1tg
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