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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 8

กิจิกิรรม 7: ร้ �สึกึิถึงึอณุห้ภม้ ิ#2

1. ย่น่นิ�ง ๆ ใหค้ว้ามูสนใจักบัุมูอ่ข้องคณุ ใช่มู้อ่แต่ะทำ้�
ใบุหนา้ข้องคณุ

ใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้อย่า่งไร รูส้ก้อุน่หรอ่เย็่นกว้า่มูอ่
ข้องคณุหรอ่ไมู่

2. ว้ิ�งเร็ว้ ๆ อยู่ก่บัุทำ้�เป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ้

3. หย่ดุว้ิ�งหลงัจัากครบุหน้�งนาทำ ้แลว้้เอามูอ่แต่ะ
ใบุหนา้

ใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้อย่า่งไรต่อนน้� ใบุหนา้ข้องคณุ
รูส้ก้อุน่หรอ่เย็่นกว้า่กอ่นหนา้น้�ไหมู

คณุสามูารถูว้ดัอณุหภมููขิ้องรา่งกาย่ไดอ้ย่า่งไร ใบุหนา้ข้องคณุรอ้นข้้�นหรอ่เย็่นลงไหมูถูา้คณุออก
ไป็ข้า้งนอกกิจิกิรรมตัอ่มา

นาที


