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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 2

กิจิกิรรมที� 1: ร้ �สึกึิถึงึกิล้�ามเน่�อ – มอ่

2. ย่กมูอ่ข้้�นเล็กนอ้ย่แลว้้กางนิ�ว้ออกจัากกนัใหก้ว้า้ง
ทำ้�สดุเทำา่ทำ้�จัะทำำาได ้คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ ้จัากนั�นว้าง
พัักไว้ ้เพั่�อใหผ้่อ่นคลาย่อก้ครั �ง 

คณุรูส้ก้ถูง้คว้ามูแต่กต่า่งในรา่งกาย่ข้องคณุไหมู
ระหว้า่งทำ้�มูอ่ข้องคณุกางออกกบัุต่อนทำ้�มูอ่คณุผ่อ่น
คลาย่ (ใหนั้กเรย้่น ช่้�/ใหส้ญัญาณ/บุอก ว้า่ต่รง
ไหน เมู่�อพัว้กเข้ารูส้ก้บุางอย่า่ง)

1. นั�งลง ว้างมูอ่บุนต่น้ข้า

3. ต่อนน้�เลอ่กสว่้นหน้�งข้องรา่งกาย่ต่ามูทำ้�นักเรย้่น
ระบุ ุและทำำาซำ�าข้อ้ 1. และ 2. โดย่เนน้ทำ้�สว่้นนั�นข้อง
รา่งกาย่ ต่วั้อย่า่งเช่น่ ใหเ้นน้ไป็ทำ้�เสน้ทำ้�เช่่�อมูต่อ่
บุนฝ่ึามูอ่ข้องคณุในข้ณะทำ้�มูอ่ข้องคณุผ่อ่นคลาย่ 
ต่อ่มูาใหก้างนิ�ว้ออกจัากกนัใหก้ว้า้งทำ้�สดุเทำา่ทำ้�จัะ
ทำำาได ้และเนน้ไป็ทำ้�เสน้เช่่�อมูต่อ่นั�นว้า่รูส้ก้อย่า่งไร

วนิาที


