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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 29

กิจิกิรรม 28: ทา่เมยีรแ์คตัเฝ� าระวงั

1. สำาหรับุกจิักรรมูน้� ใหย้่น่ข้้�นหรอ่นั�งบุนเกา้อ้�กไ็ด ้

2. ข้ั �นแรก คอ่ย่ ๆ เอย้่งศึร้ษะไป็ทำางดา้นข้า้งสามูครั�ง เอย้่งไป็ดา้นหน้�ง
ข้องรา่งกาย่ แลว้้คอ่ย่ ๆ เอย้่งไป็ทำางอก้ดา้นหน้�งข้องรา่งกาย่ 

3. ต่อนน้�หนัศึรษ้ะข้องคณุจัากดา้นหน้�งไป็อก้ดา้นหน้�งสามูครั �ง คอ่ย่ ๆ 
หนัศึร้ษะไป็ทำางซา้ย่ หนักลบัุมูาต่รงกลาง จัากนั�นหนัศึร้ษะไป็ทำาง
ข้ว้า

4. ต่อนน้�ทำำากจิักรรมูซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ ้
ในข้ั �นต่อนทำ้� 3 

ครั �งน้�คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ คณุรูส้ก้ว้า่อยู่ใ่นทำ้�เดย้่ว้กนัหรอ่ทำ้�อ่�น

3 ครั �ง


