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गत्तविधि 39: शरीरको ्तापक्रर् वनयर्न गनने

1. विद्ाथथीहरूिाई खािरी कागजको िुक्रामा कोररएको िरीरको 
रूपरेखा प्रदान गनु्फ होस्।

2. खिेबाि क्भत्र पसपेक्छ, विद्ाथथीहरूिाई बस् र ततनरीहरूको 
िरीरक्भत्र उनरीहरूि ेगमथी महसुस गनने ठाउँमा ध्यान टदन 
िगाउनुहोस्।

3. प्रत्के विद्ाथथीिाई िरीरको रूपरेखामा जहाँ  उनरीहरूि ेगमथी 
अनुभि गरररहेका छन् त्हाँ  गोिो िगाउन िगाउनुहोस्। 
उदाहरर्का िातग, उनरीहरूि ेआफ्नो अनुहारमा तातो महसुस 
गरेको हुन सक्छ, िा ततनरीहरूको काखरीमा तातो भएको र 
पक्सनाि ेभररएको महसुस गन्फ  सक्छन्। 

4. विद्ाथथीहरूिाई उनरीहरूि ेगमथी अनुभि गरेका ठाउँहरू ियेर 
गन्फ  भन्नुहोस्।

त्तनीहरूले शी्तल हुन प्रयोग गन्म सके्न रणनीत्त ्छलफल 
गन ु्म होस्। उर्ाहरणका लातग, त्तनीहरूको ज्पपर खोल्नहुोस्; 
पानी तपउनहुोस्; एयर कखन्डसनर खोल्नहुोस्।

विद्ािथीहरूलाई उनीहरूको शरीरका सकें्तहरू रे्खाउन 
ऐना प्रयोग गन ु्म  उपयोगी हुन सक्छ। उर्ाहरणका लातग, 
विद्ािथीहरूलाई त्तनीहरूको अनहुार रा्तो ्छ, त्तनीहरू स्िाँस्िाँ 
गरररहेका ्छन् र त्तनीहरूलाई पससना आइरहेको ्छ िनी 
रे्खाउन ऐना प्रयोग गन ु्म होस्। शरीरका यी सकें्तहरूले शरीर 
्ता्तो ्छ र तचसो हुन आिश्यक ्छ िनी रे्खाउँर््छ।


