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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 15

กิจิกิรรม 14: ร้ �สึกึิถึงึสึมัผิสัึที�ห้นกัิแนน่กิบั
สึมัผิสัึที�แผิว่เบา #2

1. นั�งลงบุนเกา้อ้�ต่วั้หน้�งหรอ่นั�งบุนพั่�น 2. ใช่ห้น้�งนิ�ว้ลบูุทำ้�แกมู้ข้องคณุ

3. ต่อนน้�ลบูุทำ้�หลงัมูอ่ข้องคณุ

คว้ามูรูส้ก้ทำ้�ป็ลาย่นิ�ว้ข้องคณุเหมูอ่นหรอ่แต่กต่า่ง
กนัไหมู

สมัูผั่สแต่ล่ะครั �งรูส้ก้ออ่นโย่นไหมู

คณุย่งัรูส้ก้อะไร ทำ้�ใบุหนา้ แข้นหรอ่ทำ้�นิ�ว้ข้องคณุ 
หลงัการสมัูผั่สเบุา ๆ เหลา่น้�อก้ไหมู

4. ต่อนน้�ลากนิ�ว้ข้องคณุแรง ๆ ไป็บุนแกมู้แลว้้ลากไป็
ทำ้�หลงัมูอ่ข้องคณุ

คณุรูส้ก้อย่า่งไร คณุย่งัรูส้ก้อะไรบุนใบุหนา้ แข้น
หรอ่ทำ้�นิ�ว้ข้องคณุ หลงัการสมัูผั่สแรง ๆ เหลา่น้�
ไหมู

กิจิกิรรมตัอ่มา แลว้้ถูา้คณุทำำาแบุบุเดย้่ว้กนัน้� กบัุดา้นข้า้งข้องข้าละ่ คว้ามูรูส้ก้น้�แต่กต่า่งกนัระหว้า่งมูอ่กบัุข้าหรอ่ไมู่


