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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 36

กิจิกิรรม 35: ร้ �สึกึิถึงึชพีื่จร
หวั้ใจัข้องคณุเป็็นเคร่�องสบูุนำ�า ทำ้�สบูุฉ้ดเลอ่ดไป็ทำั�ว้รา่งกาย่ ผ่า่นทำางหลอดเลอ่ดแดง เมู่�อหลอดเลอ่ดแดงอยู่่
ใกลก้บัุผ่วิ้หนัง คณุจัะรูส้ก้ไดถู้ง้เลอ่ดทำ้�เคล่�อนต่วั้ การเคล่�อนไหว้ข้องเลอ่ดข้องคณุน้�เรย้่กว้า่ ช่พ้ัจัรข้องคณุ 
คณุสามูารถูรูส้ก้ถูง้ช่พ้ัจัรข้องคณุไดใ้นหลาย่ ๆ จัดุ โดย่ใช่ป้็ลาย่นิ�ว้สมัูผั่สหลอดเลอ่ดแดงบุนผ่วิ้หนังเบุา ๆ คณุ
สามูารถูนับุช่พ้ัจัรเพั่�อดวู้า่หวั้ใจัข้องคณุเต่น้เร็ว้แคไ่หน เรย้่กว้า่อตั่ราการเต่น้ข้องหวั้ใจั ต่ำาแหน่งทำ้�งา่ย่ทำ้�สดุใน
การจัับุช่พ้ัจัรคอ่ทำ้�ข้อ้มูอ่

1. นั�งลงและว้างมูอ่บุนข้า ย่กนิ�ว้โป้็งข้้�นในอากาศึและหงาย่ฝ่ึามูอ่ข้้�น

2. ใช่ส้องนิ�ว้แรกข้องมูอ่อก้ข้า้งหน้�ง ลากจัากดา้นบุนข้องนิ�ว้หวั้แมูมู่อ่ลงมูาทำางดา้นข้า้งจันกระทำั�งนิ�ว้นั�นไป็
หย่ดุทำ้�ข้อ้มูอ่

3. เล่�อนนิ�ว้อย่า่งช่า้ ๆ ไป็ทำ้�ดา้นในข้องข้อ้มูอ่ และคอ่ย่ ๆ คลำาหาช่พ้ัจัรข้องคณุ

4. เมู่�อคณุพับุช่พ้ัจัร นับุจัำานว้นช่พ้ัจัรข้องคณุ ในเว้ลา 15 ว้นิาทำ้

5. ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็็นอย่า่งไร เร็ว้หรอ่ช่า้ แรงหรอ่ออ่น

(นักเรย้่นทำ้�ทำำาได ้สามูารถูนำาจัำานว้นทำ้�นับุได ้ไป็คณูส้� จัะไดอ้ตั่ราการเต่น้ข้องหวั้ใจัต่อ่นาทำ)้

กิจิกิรรมตัอ่มา กระโดดข้้�น ลง หรอ่ว้ิ�งอยู่ก่บัุทำ้� นาน 1 นาทำ ้คลำาหาช่พ้ัจัร และนับุจัำานว้นช่พ้ัจัรต่ามูจัังหว้ะการเต่น้อก้
ครั �ง ในเว้ลา 15 ว้นิาทำ้

ช่พ้ัจัรข้องคณุสงูหรอ่ต่ำ�ากว้า่กอ่นทำ้�คณุจัะเริ�มูกระโดดหรอ่ว้ิ�งหรอ่ไมู ่เมู่�อใดทำ้�อตั่ราการเต่น้ข้องหวั้ใจั/
ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็ล้�ย่นแป็ลง ช่พ้ัจัรข้องคณุ เต่น้แรงข้้�นหรอ่เบุาลงไหมู จัะเกดิอะไรข้้�นถูา้คณุว้ิ�งและ/
หรอ่กระโดดนานข้้�น จัะเกดิอะไรข้้�นกบัุอตั่ราการเต่น้ข้องหวั้ใจัข้องคณุ หากคณุพััก นอนราบุและผ่อ่น
คลาย่สกัหน้�งนาทำ ้คณุทำำาอะไรไดบุ้า้งเพั่�อลดอตั่ราการเต่น้ข้องหวั้ใจั/ช่พ้ัจัร ทำำาไมูคณุถูง้ต่อ้งการทำำา
แบุบุนั�น การหาย่ใจัข้องคณุ เป็ล้�ย่นไป็มู่�อคณุว้ิ�ง/กระโดดหรอ่ไมู ่การหาย่ใจัข้องคณุ เป็ล้�ย่นไป็อก้
ไหมูหลงัจัากทำ้�คณุหย่ดุว้ิ�ง/กระโดด-

วนิาที


