
© 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) 35

กิจิกิรรม 34: กิารห้ายใจ 10 ข้ ั�นตัอน

1. หาทำ้�ว้า่งในหอ้งแลว้้ย่น่ข้้�น 2. หาย่ใจัเข้า้ลก้ ๆ ทำางจัมูกูและออกทำางป็าก ทำำาแลว้้ 
ใหก้า้ว้ไป็ข้า้งหนา้หน้�งกา้ว้

3. ทำำาซำ�าอก้ 9 ครั �ง

หากเดนิข้้�นบุนัได จัะหาย่ใจัไดง้า่ย่แบุบุน้�ไหมู

4. ทำำากจิักรรมูซำ�า โดย่โฟกสัทำ้�การหาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกู
และออกทำางป็าก

คณุสงัเกต่เห็นการเป็ล้�ย่นแป็ลงอะไรในรา่งกาย่ 
หลงัจัากโฟกสัอยู่ก่บัุการหาย่ใจั


