
इंटरऑसेप्टिव (अंत:संवेदी) जागरूकता प्वकप्सत करने के प्िए 39 गप्तप्वप्ियाँ 36

© 2023 Commonwealth of Australia या Education Services Australia Ltd, जब तक कुछ और उल्लिल्ित न हो। Creative Commons BY 4.0,  
जब तक कुछ और उल्लिल्ित न हो। Student Wellbeing Hub (छात् कल्ाण कें द्र) ऑस्ट् ेटलयाई सरकार के टिक्ा टवभाग द्ारा टवत्तपोटषत है।  

गप्तप्वप्ि 35: नब्ज को मेिसूस करना

आपका हृदय एक पंप है जो आपकी ध्मटनयो ंके ्माध्य्म से आपके िरीर ्में रति का संचार करता है। जहां ध्मटनयां आपकी त्वचा के करीब 
होती हैं वहां आप रति संचार को ्महसकूस कर सकते हैं; आपके इस रति संचार को आपकी नब्ज कहा जाता है। आप अपनी उँगटलयो ंसे 
टकसी ध्मनी को धीरे से ्महसकूस करके अपनी नब्ज को कई जगह ्महसकूस कर सकते हैं। आप अपनी नब्ज टगनकर यह जान सकते है टक 
आपका हृदय टकतनी तेजी से धड़क रहा है; इसे आपकी हृदय गटत कहा जाता है। नब्ज को अपनी कलाई पर सबसे आसानी से ्महसकूस टकया 
जा सकता है।

1. बैि जाएं और अपने हार् को अपनी िांग पर रिें, अंगकूिा हवा ्में होना चाटहए और आपकी हरे्ली ऊपर की ओर होनी चाटहए।

2. अपने दकू सरे हार् की पहली दो उंगटलयो ंसे, अपने अंगकूिे के ऊपर से नीचे तब तक सहलाएं जब तक टक आपकी उंगटलयां आपकी 
कलाई तक न पहंुच जाएं।

3. अपनी उंगटलयो ंको धीरे से अपनी कलाई के अंदर की ओर ले जाएं, और अपनी नब्ज को धीरे से ्महसकूस करें ।

4. जब आपको अपनी नब्ज का पता चल जाए, तो आप टगन सकते हैं टक 15 सेकंि ्में टकतनी धड़कनें हुई।

5. आपकी नब्ज कैसी ्महसकूस होती है? क्ा यह तेज़ है या धी्मी? क्ा यह सख्त है या ्ुमलाय्म?

(जो छात् ऐसा कर सकते हैं वे अपने प्राप्त अंक को चार से गुणा कर सकते हैं, टजससे उन्ें उनकी प्रटत ट्मनि हृदय गटत के बारे ्में पता चलेगा।)

आगे की गप्तप्वप्ि: ऊपर और नीचे ककू दें  या उसी थिान पर एक ट्मनि के टलए दौड़ें। अब अपनी नब्ज टिर से देिें और 15 सेकंि के 
टलए धड़कन को टगनें।

क्ा आपकी नब्ज ककू दने या दौड़ने से पहले की तुलना ्में अटधक या क्म है? आपकी हृदय गटत/नब्ज और कब 
बदलती है? क्ा आपकी नाड़ी अब तेज या धी्ेम ्महसकूस होती है? यटद आप अटधक स्मय तक दौड़ते और/या 
ककू दते हैं तो क्ा होता है? यटद आप एक ट्मनि के टलए लेि जाएं और आरा्म करें  तो आपकी हृदय गटत कैसी होती 
है? आप अपनी हृदय गटत/नब्ज को क्म करने के टलए क्ा कर सकते हैं? आप ऐसा क्ो ंकरना चाहेंगे? जब 
आप दौड़ते/ककू दते हैं तो क्ा आपकी सांसो ं्में बदलाव आता है? दौड़ना/ककू दना बंद करने के बाद क्ा यह टिर 
से बदल जाता है?
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