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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 11

กิจิกิรรม 10: ห้ายใจล้กึิ ๆ

1. นั�งสบุาย่ ๆ บุนเกา้อ้� หรอ่บุนพั่�น หลบัุต่าข้องคณุ 2. หาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกู ในข้ณะทำ้�นับุหน้�งถูง้หา้ในหวั้
ข้องคณุ หมูาย่เหต่ถุูง้คร:ู นับุดงั ๆ ในต่อนแรกเพั่�อ
ช่ว่้ย่เร่�องคว้ามูเข้า้ใจั

3. อา้ป็ากและหาย่ใจัออก ในข้ณะทำ้�นับุหน้�งถูง้หา้ใน
หวั้ข้องคณุ

4. ต่อนน้�ปิ็ดป็าก และหาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกูในข้ณะทำ้�
นับุหน้�งถูง้หา้ หมูาย่เหต่ถุูง้คร:ู ช่ว่้ย่เร่�องคว้ามู
เข้า้ใจัโดย่พัดูว้า่ 'หาย่ใจัเข้า้ หน้�ง สอง สามู ส้� หา้ 
แลว้้อา้ป็ากหาย่ใจัออก' 

5. หาย่ใจัเข้า้ลก้ ๆ ต่อ่ไป็ นานหน้�งนาทำ้

คณุรูส้ก้อย่า่งไร สว่้นใดในรา่งกาย่ข้องคณุ
เคล่�อนไหว้เมู่�อคณุหาย่ใจัเข้า้ คณุรูส้ก้ถูง้อากาศึ
ทำ้�เข้า้และออกจัากรา่งกาย่ข้องคณุหรอ่ไมู่

กิจิกิรรมตัอ่มา การเป่็าลกูโป่็ง ข้ณะทำ้�ลกูโป่็งพัองข้้�น ใหอ้ธิบิุาย่ว้า่ เหมูอ่นกบัุอากาศึทำ้�ถูกูหาย่ใจัเข้า้ไป็ในป็อดข้องเรา 
ป็ลอ่ย่ลมูออกจัากลกูโป่็ง แลว้้อธิบิุาย่ว้า่ เหมูอ่นอากาศึทำ้�เราหาย่ใจัออก 
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