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गतिविधि 39: शरीरको तापक्रम नियमन गर्ने

1.	 विद्यार्थीहरूलाई खाली कागजको टुक्रामा कोरिएको शरीरको 
रूपरेखा प्रदान गर््ननु होस्।

2.	 खलेबाट भित्र पसपेछि, विद्यार्थीहरूलाई बस्न र तिनीहरूको 
शरीरभित्र उनीहरूल ेगर्मी महसुस गर्ने ठाउँमा ध््ययान दिन 
लगाउनुहोस्।

3.	 प्रत्येक विद्यार्थीलाई शरीरको रूपरेखामा जहाँ  उनीहरूल ेगर्मी 
अनुभव गरिरहेका छन् त्यहाँ  गोलो लगाउन लगाउनुहोस्। 
उदाहरणका लागि, उनीहरूल ेआफ््ननो अनुहारमा तातो महसुस 
गरेको हुन सक्छ, वा तिनीहरूको काखीमा तातो भएको र 
पसिनाल ेभरिएको महसुस गर््न  सक्छन्। 

4.	 विद्यार्थीहरूलाई उनीहरूल ेगर्मी अनुभव गरेका ठाउँहरू शयेर 
गर््न  भन्नुहोस्।

तिनीहरूले शीतल हुन प्रयोग गर््न सक्ने  रणनीति छलफल 
गर््ननु  होस्। उदाहरणका लागि, तिनीहरूको जम््पर खोल््ननु होस्; 
पानी पिउनहुोस्; एयर कन्डिसनर खोल््ननु होस्।

विद्यार्थीहरूलाई उनीहरूको शरीरका सकेंतहरू देखाउन 
ऐना प्रयोग गर््ननु   उपयोगी हुन सक्छ। उदाहरणका लागि, 
विद्यार्थीहरूलाई तिनीहरूको अनहुार रातो छ, तिनीहरू स््ववााँ स््ववााँ  
गरिरहेका छन् र तिनीहरूलाई पसिना आइरहेको छ भनी 
देखाउन ऐना प्रयोग गर््ननु  होस्। शरीरका यी सकेंतहरूले शरीर 
तातो छ र चिसो हुन आवश््यक छ भनी देखाउँदछ।


