
परिवािहरूको लागि शिीि 
जािरूकताको परिचय
हामीलाई तनावयुक्त मांसपेशीहरू वा सास फेराईमा पररवत्तन जस्ता 
संकेतहरूले हामीलाई कस्ततो महसुस गराउँछ भनेर हामररतो शरीरले बताउन 
सक्छ । कहहलेकाँही यी संकेतहरूले भावनाहरू पररहतहनधित्व गछ्तनर । 
उदाहरणका लाहग, तपाईं नभ्तस हुँदा आफ्नतो मुटुकतो दौडेकतो महसुस 
गनु्तहुन्छ । हामी यी संकेतहरूमा ध्यान ददन ससक्न सक्छौं । यसलाई 
‘शरीर जागरूकता’ भहनन्छ ।

तपाईंले आफ्नतो बच्ालाई उनीहरूकतो शरीरकतो चेतना सुिार गन्त 
मद्दत गन्त सक्नुहुन्छ । यसले उनीहरूलाई कडा भावनाहरू सम्हाल्न र 
ससकाइमा ध्यान केन्न्दररत गन्त मद्दत गन्त सक्छ ।

यसका लाभहरु के हुन्?

यी गहतहवधिहरूले बच्ाहरू र युवाहरूलाई हनम्न काय्तहरू गन्त मद्दत गन्त सक्छ:

• उनीहरूकतो मनतोभाव र भावनाहरू व्यवस्थाापन गन्त,

• शान्त हुन र ससकाइमा ध्यान केन्न्ित गन्त,

• सकारात्मक स्वास्थ्य राख्न, र

• उनीहरुकतो शैक्षि�क काय्त प्रदश्तनलाई सुिार गन्त।

शरीर जागरूकता गतततिधिहरू के के हुन् ?

यी गहतहवधिहरूमा तपाईंकतो हात र खुट्ा जस्ता तपाईंकतो शरीरकतो अंगहरू हबस्तारै चलाउँदै 
तन्काईमा ध्यान ददइन्छ ।

• यतो पूरा गन्त प्रत्येकलाई 1-2 धमनेट लाग्छ ।

• यसकतो फाइदा हेन्तकतो लाहग, यसलाई हरेक ददन दतोहतोया्तउनु पछ्त ।
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तपाईंको हातमा मांसपेशीहरू महसुस िनने िगतगवधि
यसलाई घरमा गनने कोशशस गन्ननुहोस्

तल बसेर, आफ्नतो हतघरराकतो मासि आफ्नतो हातलाई 
आराम गराउनुहतोसर।

अब आफ्नतो औंलाहरूलाई सकेसम्म फैलाएर 
तन्काउनुहतोसर र हतनीहरूलाई 30 सेकेन्डसम्म यसरी  
फैसलएकतो अवस्थाामा राखखरहनुसर। त्यसपसछ 
हतनीहरूलाई आराम गराउनुहतोसर, ताहक हतनीहरूले  
फेरर आराम पाउन। 

आफ्नतो हात आराम गदा्त र हात फैलाउँदा आफ्नतो 
शरीरमा कहाँ फरक महसुस गनु्त हुन्छ? तपाईंले 
केही महसुस गरेकतो ठाउँमा औंल्याउनुहतोसर, संकेत 
गनु्तहतोसर वा बताउनुहतोसर । 

अब तपाईंले पहहचान गनु्तभएकतो हातकतो कुनै एक 
भाग छान्ुहतोसर र तपाईंकतो हातकतो त्यतो भागमा ध्यान 
केन्न्दररत गददै चरण 1. र 2. दतोहतोरर याउनुहतोसर । 

चरण 1 चरण 2 चरण 3
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तपाईं यस शरीर जागरूकता गहतहवधिलाई हबहान, सुत्नु अधघ, वा स्कूल जाने बाटतोमा 
गाडीमा पहन गन्त सक्नुहुन्छ । 

िप जानकारी, गहतहवधि क्षिभहडयतो तिा शैक्षि�क 
सन्दभ्तहरुका लाहग Student Wellbeing Hub  
मा जानुहतोसर।

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

