
© 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) 23

กิจิกิรรม 22: ทา่ห้กัิข้�อนิ�ว

1. เริ�มูต่น้ในทำา่ย่น่

2. ย่่�นมูอ่ออกมูาข้า้งหนา้และป็ระสานนิ�ว้มูอ่ข้องคณุเข้า้ดว้้ย่กนั ผ่ลกัมูอ่
ออกและพัลกิมูอ่ข้้�น

3. ทำำาทำา่น้�คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

4. ต่อนน้�ทำำาทำา่หกัข้อ้นิ�ว้ซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุุ
ไว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 3 

คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เว้ลาย่ด่ทำำาทำา่หกัข้อ้นิ�ว้ คณุรูส้ก้ว้า่อยู่ท่ำ้�
เดย้่ว้กบัุครั �งทำ้�แลว้้หรอ่ทำ้�ใหมู่

วนิาที


