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فراہم کی جاتی ہے۔  

دروں گیری interoceptive کی بیداری پیدا کرنے کے لیے 39 سرگرمیاں

سرگرمی 8: درجہ حرارت محسوس کرنا #3

نوٹ: اس سرگرمی کے لیے پیپر کلپس کا ایک ڈبہ درکار ہے، جس کا آدھا حصہ فریزر میں رکھا گیا ہو۔

اگر آپ دستانے پہنیں گے تو کیا ٹھنڈا کلپ کم ٹھنڈا محسوس ہوگا؟ انگلیاں ٹھنڈی ہونے سے آپ کے جسم کو کیسا محسوس ہوتا ہے؟فالو آن سرگرمی:

	2 اس پیپرکلپ کو نیچے رکھیں اور ایک اور کو باکس سے باہر .
نکالیں )فریزر سے(۔

یہ پیپر کلپ کیسا لگتا ہے؟ کیا یہ گرم ہے، تھوڑا گرم، کم ٹھنڈا 
یا ٹھنڈا ہے؟

	1 ہر طالب علم کو کمرے کے درجہ حرارت والا پیپر کلپ دیں۔.

یہ پیپر کلپ کیسا لگتا ہے؟ کیا یہ گرم ہے، تھوڑا گرم، کم ٹھنڈا یا 
ٹھنڈا ہے؟

	3 اب اپنے دوسرے ہاتھ میں پہلا پیپر کلپ اٹھائیں۔.

کیا یہ پہلے سے زیادہ گرم یا ٹھنڈا محسوس ہوتا ہے؟


