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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 27

กิจิกิรรม 26: ทา่ยด่ตัวัแบบยรีาฟ

1. ย่น่ต่วั้ต่รง ย่กแข้นทำั �งสองข้า้งข้้�นและเอ่�อมูใหส้งูทำ้�สดุเทำา่ทำ้�ทำำาได ้

2. สมูมูต่วิ้า่เป็็นย่ร้าฟ ย่ด่คอย่าว้ข้้�นไป็บุนฟ้า

3. ย่ด่คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

4. ต่อนน้�ทำำาทำา่ย่ด่ต่วั้แบุบุย่ร้าฟซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�
คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 3

คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เว้ลาทำำาทำา่ย่ด่ต่วั้แบุบุย่ร้าฟ คณุรูส้ก้ว้า่
เป็็นทำ้�เดมิูหรอ่เป็็นทำ้�ใหมู่

วนิาที


