
© 2023 Commonwealth of Australia หรอ่ Education Services Australia Ltd เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอ่�น Creative Commons BY 4.0  
เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอ่�น Student Wellbeing Hub (ศึนูย่ก์ลางเร่�องสขุ้ภาว้ะข้องนักเรย้่น) ไดรั้บุทำนุสนับุสนุนจัากกระทำรว้งศึก้ษาธิกิารข้อง
รัฐบุาลออสเต่รเลย้่  

กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 13

กิจิกิรรม 12: โฟกิสัึเร ่�องกิารห้ายใจ

1. นั�งสบุาย่ ๆ บุนเกา้อ้�หรอ่บุนพั่�น ปิ็ดป็ากและ
หลบัุต่าข้องคณุ หาย่ใจัเข้า้และออกช่า้ ๆ เบุา ๆ 
ทำางจัมูกู

2. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้และออก ใหโ้ฟกสักบัุคว้ามูรูส้ก้ 
ทำ้�อากาศึผ่า่นเข้า้และออกจัากรจูัมูกูข้องคณุ หาก
คณุย่งัไมูรู่ส้ก้อะไร ใหน้ก้ถูง้ต่ำาแหน่งทำ้�คณุรูส้ก้ได ้
อาจัจัะทำ้�รมิูฝ้ึป็ากบุนหรอ่ระหว้า่งรมิูฝ้ึป็ากกบัุรจูัมูกู

3. เมู่�อคณุรูส้ก้ถูง้อากาศึทำ้�ผ่า่นเข้า้และออกจัากจัมูกู
ข้องคณุ ใหส้งัเกต่ดวู้า่คณุรูส้ก้ว้า่อากาศึเข้า้ไป็ลก้
แคไ่หน ในจัมูกูและ/หรอ่รา่งกาย่ข้องคณุ หากคณุ
ว้อกแว้ก/ฟุ้งซา่น ใหด้ง้คว้ามูสนใจักลบัุมูาทำ้�การ
หาย่ใจั ช่า้ ๆ เบุา ๆ รับุรูถู้ง้อากาศึทำ้�ผ่า่นเข้า้และ
ออกจัากจัมูกูข้องคณุ

กิจิกิรรมตัอ่มา ลองฝ้ึกการหาย่ใจัน้� หลงัช่ว่้งพัักและหลงัอาหารกลางว้นัเป็็นเว้ลาหน้�งสปั็ดาห ์ลองสงัเกต่ดวู้า่ช่ว่้ย่ให ้
คณุมูส้มูาธิกิบัุงานข้องคณุหรอ่ไมู่


