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فراہم کی جاتی ہے۔  

دروں گیری interoceptive کی بیداری پیدا کرنے کے لیے 39 سرگرمیاں

سرگرمی 9: درجہ حرارت محسوس کرنا #4

نوٹ: یہ سرگرمی صرف اس وقت کی جا سکتی ہے جب باہر کا درجہ حرارت کلاس روم کے درجہ حرارت سے بالکل مختلف ہو )یہ کام باہر جانے 
کے بجائے ایئر کنڈیشننگ یا حرارتی نظام کو بند کر کے اندرسے کیا جا سکتا ہے(۔

فالو آن سرگرمیاں:
لوگ کسی خاص قسم کے موسم میں خاص قسم کے لباس کیوں پہنتے ہیں اور دوسری قسم کے نہیں؟ تمام ثقافتوں میں لباس اور درجہ حرارت سے 

متعلق ان کے ردعمل کو دریافت کریں۔

	1 ساکت کھڑے ہو کر، اپنی جلد پر ہوا کومحسوس کریں۔ کیا یہ .
گرم ہے، تھوڑا گرم، کم ٹھنڈا یا ٹھنڈا ہے؟

	3 اب کچھ منٹ کے لیے باہر جائیں )یا 5 منٹ کے لیے ایئر .
کنڈیشننگ یا حرارتی نظام کو بند کر دیں(۔

	4 ساکت کھڑے رہیں اور اپنی جلد پر ہوا کومحسوس کریں۔ کیا یہ .
گرم ہے، تھوڑا گرم، کم ٹھنڈا یا ٹھنڈا ہے؟

	2 دیکھیں کہ آپ کے ہاتھ اور چہرے کوکیسا محسوس ہوتا ہے۔ .
کیا وہ ایک ہی درجہ حرارت محسوس کرتے ہیں یا مختلف؟ کیا 

یہ آرام دہ ہے یا غیر آرام دہ؟

	5 دیکھیں کہ آپ کے ہاتھ اور چہرہ اب کیسا محسوس کرتے .
ہیں۔ کیا وہ ایک ہی درجہ حرارت محسوس کرتے ہیں یا 

مختلف؟ کیا یہ آرام دہ ہے یا غیر آرام دہ؟

آپ نے ہوا کےکون سے درجہ حرارت کو پسند کیا تھا؟


