
परिवारोों के लिए शारीरिक जागरूकता 
का परिचय
हमारा शरीर हमेें कई संकेतोों जैसे कि मांसपेशियोों मेें तनाव या सांस  
लेने मेें बदलाव द्वारा यह बता सकता है कि हम कैसा महसूस करते हैैं। 
कभी-कभी ये संकेत भावनाओं को भी दर््शशाते हैैं। उदाहरण के लिए,  
जब आप घबराए हुए होों तो अपने दिल की धड़कन को अधिक  
तेज़ महसूस करना। हम इन संकेतोों पर ध््ययान देना सीख सकते हैैं। ‎ 
इसे 'शारीरिक जागरूकता' कहा जाता है।

आप अपनी संतान की शारीरिक जागरूकता को बेहतर बनाने मेें उसकी 
सहायता कर सकते/ती हैैं। ऐसा करने से उन््हेें गहन भावनाओं से निपटने 
और सीखने पर ध््ययान केेंद्रित करने मेें सहायता मिल सकती है।

ये लाभ क््यया हैैं?

ये गतिविधियाँ बच्चचों और युवाओं को निम््न मेें सहायता प्रदान कर सकती हैैं:

•	 उनकीी भाावनााओं और अनुुभूूति�योंं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं,

•	 शांं�त रहनेे और सीीखनेे पर ध्याान केंंद्रि �त करनेे मेंं,

•	 सकााराात्मक कल्यााण बनााए रखनेे मेंं, और

•	 अपनेे अकाादमि�क प्रदर्शशन कोो बेेहतर बनाानेे मेंं।

शारीरिक जागरूकता गतिविधियाँ क््यया हैैं ?

इन गतिविधियोों मेें खिंचाव पर ध््ययान देते हुए अपने शरीर के हिस््सोों, जैसे हाथोों और पैरोों 
कोधीरे-धीरे हिलाना शामिल होता है।

•	 प्रत्येेक कोो पूूराा करनेे मेंं 1-2 मि�नट काा समय लगताा हैै।

•	 लााभ देेखनेे केे लि�ए इन्हेंं हर रोोज़ दोोहराायाा जाानाा चााहि�ए।
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अपने हाथोों मेें मांसपेशियोों को महसूस करना
इसे घर पर आजमाएं

बैठकर अपनी जाँघोों के ऊपर अपने हाथोों को रखेें। अब अपनी उँगलियोों को जितना हो सके फैलाएँ और उन््हेें 
30 सेकंड के लिए ऐसे ही फैलाकर रखेें। उन््हेें 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 ? आपको जहाँ कुछ महसूस हुआ वहाँ 
इशारा करेें, संकेत करेें या कहेें। 

अब अपने द्वारा पहचाने गए हाथ के किसी एक हिस््ससे 
को चुनेें और हाथ के उस हिस््ससे पर ध््ययान केेंद्रित करते 
हुए चरण 1. और 2. को दोहराएँ। 

चरण 1 चरण 2 चरण 3
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आप इस शारीरिक जागरूकता गतिविधि को सुबह, सोने से पहले, या स््ककूल जाते समय कार मेें भी 
करने की कोशिश कर सकते हैैं। 

और अधिक जानकारी, गतिविधि वीडियो और शैक्षणिक 
संदर्भभों के लिए Student Wellbeing Hub  
पर जाएं।

https://studentwellbeinghub.edu.au/educators/topics/interoception-and-self-regulation/

