
© 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) 14

กิจิกิรรม 13: ร้ �สึกึิถึงึสึมัผิสัึที�ห้นกัิแนน่เทยีบกิบั
สึมัผิสัึที�แผิว่เบา #1

1. นั�งลงบุนเกา้อ้�หรอ่บุนพั่�น แลว้้ว้างนิ�ว้สองนิ�ว้ไว้บุ้นต่น้ข้า

คณุรูส้ก้อย่า่งไรทำ้�ต่น้ข้าและทำ้�นิ�ว้ข้องคณุ

2. ต่อนน้�กดสองนิ�ว้นั�น ลงบุนต่น้ข้าข้องคณุแรง ๆ

3. ทำำาข้ั �นต่อนทำ้� 1 และ 2 ซำ�า โดย่โฟกสัไป็ทำ้�คว้ามูรูส้ก้ข้องต่น้ข้าต่อ่การสมัูผั่สแต่ล่ะป็ระเภทำ

4. ทำำาข้ั �นต่อนทำ้� 1 และ 2 ซำ�า โดย่โฟกสัไป็ทำ้�ป็ลาย่นิ�ว้และมูอ่ข้องคณุว้า่รูส้ก้อย่า่งไรกบัุการ
สมัูผั่สแต่ล่ะป็ระเภทำ

กิจิกิรรมตัอ่มา ถูา้คณุทำำาเช่น่น้�กบัุหนา้แข้ง้ข้องคณุละ่ คว้ามูรูส้ก้น้�แต่กต่า่งกนัไหมู ระหว้า่งทำ้�แข้นกบัุทำ้�ข้า


