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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 24

กิจิกิรรม 23: ทา่ไม�กิระดาน

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่การนอนคว้ำ�า ทำอ้งราบุบุนพั่�น ว้างมูอ่ไว้ใ้ต่ไ้หล ่กดนิ�ว้เทำา้ลงบุนพั่�น

2. ดนัต่วั้ข้องคณุข้้�นจัากพั่�นและคา้งทำา่น้�ไว้ ้30 ว้นิาทำ ้หากคณุไมูส่ามูารถูทำำา 30 ว้นิาทำไ้ด ้กไ็มูเ่ป็็นไร ทำำา
นานทำ้�สดุเทำา่ทำ้�จัะทำำาได ้

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่ หากป็ว้ดหรอ่เจ็ับุบุรเิว้ณใด ใหส้งัเกต่ว้า่อาการป็ว้ดหรอ่เจ็ับุนั�นหย่ดุลง 
ต่อนทำ้�คณุหย่ดุทำำาทำา่ไมูก้ระดานอย่า่งไร

3. ต่อนน้�ทำำาทำา่ไมูก้ระดานซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 2

คราว้น้�คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เมู่�อทำำาทำา่ไมูก้ระดาน คณุรูส้ก้ว้า่เป็็นทำ้�เดมิูหรอ่เป็็นทำ้�ใหมู ่หาก
คณุฝ้ึกทำา่ไมูก้ระดานไป็เร่�อย่ ๆ รา่งกาย่ข้องคณุจัะแข็้งแรงข้้�น และเมู่�อเว้ลาผ่า่นไป็ จัะทำำาไดง้า่ย่ข้้�น 
อาการป็ว้ดเมู่�อย่ก็จัะลดลงไป็ดว้้ย่

กิจิกิรรมตัอ่มา ครั�งหนา้ ข้อทำา่ไมูก้ระดานคา้งไว้ ้45 ว้นิาทำไ้ดไ้หมู จัากนั�นเป็็น 1 นาทำ้

วนิาที


