
परिवािों के लिए शािीरिक जागरूकता 
का परिचय
हमारा शरीर हमें कई संकेतोों जैसे कक मांसपेशशयोों में तोनाव योा सांस  
लेने में बदलाव द्ारा योह बतोा सकतोा है कक हम कैसा महसूस करतोे हैं। 
कभी-कभी योे संकेतो भावनाओं को भी दशाशातोे हैं। उदाहरण के शलए,  
जब आप घबराए हुए हों तोो अपने ददल की धड़कन को अधधक  
तोेज़ महसूस करना। हम इन संकेतोों पर ध्योान देना सीख सकतोे हैं।   
इसे 'शारीररक जागरूकतोा' कहा जातोा है।

आप अपनी संतोान की शारीररक जागरूकतोा को बेहतोर बनाने में उसकी 
सहायोतोा कर सकतोे/तोी हैं। ऐसा करने से उन्हें गहन भावनाओं से कनपटने 
और सीखने पर ध्योान केंददरितो करने में सहायोतोा धमल सकतोी है।

ये लाभ क्या हैैं?

योे गकतोकवधधयोाँ बच्चों और योुवाओं को कनम्न में सहायोतोा परिदान कर सकतोी हैं:

• उनकी भावनाओं और अनुभूकतोयोों को कनयोंक�तो करने में,

• शांतो रहने और सीखने पर ध्योान कें द�तो करने में,

• सकारात्मक कल्योाण बनाए रखने में, और

• अपने अकादधमक प्रदशशान को बेहतोर बनाने में।

शारीररक जागरूकता गतततिधियाँ क्या हैैं ?

इन गकतोकवधधयोों में खखंचाव पर ध्योान देतोे हुए अपने शरीर के कहस्सों, जैसे हाथोों और पैरों 
कोधीरे-धीरे कहलाना शाधमल होतोा है।

• प्रत्योेक को पूरा करने में 1-2 धमनट का समयो लगतोा है।

• लाभ देखने के शलए इन्हें हर रोज़ दोहरायोा जाना चाकहए।
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अपने िाथोों मेें मेांसपेलशयों को मेिसूस किना
इसे घर पर आजमाएं

बैठकर अपनी जाँघों के ऊपर अपने हाथोों को रखें। अब अपनी उँगशलयोों को जजतोना हो सके फैलाएँ और उन्हें 
30 सेकंड के शलए ऐसे ही फैलाकर रखें। उन्हें फैलाना बंद 
करें, तोाकक वे कफर से आराम से हो सकें। 

आपने उस समयो अपने शरीर में कहाँ अंतोर महसूस ककयोा 
जब आपने हाथो आराम से रखे हुए थोे और जब आपके 
हाथो फैले हुए थोे ? आपको जहाँ कुछ महसूस हुआ वहाँ 
इशारा करें, संकेतो करें योा कहें। 

अब अपने द्ारा पहचाने गए हाथो के ककसी एक कहस्से 
को चुनें और हाथो के उस कहस्से पर ध्योान केंददरितो करतोे 
हुए चरण 1. और 2. को दोहराएँ। 

चरण 1 चरण 2 चरण 3
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आप इस शारीररक जागरूकतोा गकतोकवधध को सुबह, सोने से पहले, योा स्कूल जातोे समयो कार में भी 
करने की कोशशश कर सकतोे हैं। 

और अधधक जानकारी, गकतोकवधध वीकडयोो और शैक्षणणक 
संदभभों के शलए Student Wellbeing Hub  
पर जाएं।

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

