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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 7

กิจิกิรรม 6: ร้ �สึกึิถึงึอณุห้ภม้ ิ#1

1. ย่น่นิ�ง ๆ มูุง่คว้ามูสนใจัไป็ทำ้�มูอ่ข้องคณุว้า่รูส้ก้
อย่า่งไร

2. ต่อนน้�ใช่มู้อ่แต่ะแข้นข้องคณุ ต่อบุไดไ้หมูว้า่ แข้น
ข้องคณุอุน่หรอ่เย็่นกว้า่มูอ่ข้องคณุ

3. ต่อนน้�ถูมููอ่ข้องคณุเข้า้ดว้้ย่กนัอย่า่งเร็ว้ ๆ นาน 
30 ว้นิาทำ้

4. หย่ดุหลงัจัากครบุ 30 ว้นิาทำ ้รูส้ก้ว้า่มูอ่ข้องคณุ
อุน่หรอ่เย็่นข้้�นกว้า่เดมิูไหมู ใช่มู้อ่แต่ะแข้นข้อง
คณุ ต่อบุไดไ้หมูว้า่ แข้นข้องคณุอุน่หรอ่เย็่นกว้า่
มูอ่ข้องคณุ

5. ทำำาซำ�าข้ั �นต่อนทำ้� 1-4 แต่ใ่นข้ั �นต่อนทำ้� 4 ใหใ้ช่มู้อ่
สมัูผั่สทำ้�ใบุหนา้ข้องคณุแทำนทำ้�จัะสมัูผั่สทำ้�แข้น

กิจิกิรรมตัอ่มา คณุจัะทำำาใหมู้อ่ข้องคณุเย็่นลงไดอ้ย่า่งไร เมู่�อมูอ่รอ้น ช่ว่้งอณุหภมููทิำ้�ป็ลอดภยั่สำาหรับุรา่งกาย่มูนุษย่ค์อ่
เทำา่ใด มูนุษย่ท์ำำาใหร้า่งกาย่เย็่นลง/อุน่ข้้�นไดอ้ย่า่งไร
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