
इंटरऑसेप्टिव (अंत:संवेदी) जागरूकता विकसित करने के लिए 39 गतिविधियाँ 2

© 2023 Commonwealth of Australia या Education Services Australia Ltd, जब तक कुछ और उल्लिखित न हो। Creative Commons BY 4.0,  
जब तक कुछ और उल्लिखित न हो। Student Wellbeing Hub (छात्र कल्याण केें द्र) ऑस्ट् रेलियाई सरकार के शिक्षा विभाग द्वारा वित्तपोषित है।  

गतिविधि 1: मांसपेशियो ंको महसूस करना - हाथ

2.	 अब अपनी उँगलियो ंको जितना हो सके फैलाएँ और उन्हहें 
30 सेकंड के लिए ऐसे ही फैलाकर रखेें। उन्हहें फैलाना बंद करेें , 
ताकि वे फिर से आराम से हो सकेें । 

आपने उस समय अपने शरीर मेें कहाँ अंतर महसूस किया जब 
आपने हाथ आराम से रखे हुए थे और जब आपके हाथ फैले 
हुए थे? (छात््रोों को संकेत करने/इशारा करने/बोलने के लिए 
कहेें जहां उन््होोंन� कुछ महसूस किया।) 

1.	 बैठकर अपनी जाँघो ंके ऊपर अपने हाथो ंको रखेें।

3.	 अब छात्र द्वारा पहचाने गए शरीर के अंगो ंमेें से एक को चुनेें 
और शरीर के उस हिस्से पर ध्यान केें द्रित करते हुए 1. और 2. 
दोहराएँ उदाहरण के तौर पर, जब आपने हाथ आराम से रखे 
हो,ं तो अपने हाथो ंकी बद्धी (वेबिग) पर ध्यान केें द्रित करेें , 
अब उंगलियो ंको जितना हो सके उतना दूर फैलाएं और इस 
बात पर ध्यान केें द्रित करेें  कि आपकी उंगलियो ंके बीच की 
बद्धी कैसी महसूस होती है।
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