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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 37

กิจิกิรรม 36: นกัิปีีนเข้า
1. ในทำา่ย่น่หรอ่นั�ง ใหจั้ับุช่พ้ัจัรทำ้�คอหรอ่ข้อ้มูอ่ บุนัทำก้ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ้

3. ดง้เข้า่ข้า้งหน้�งข้้�นมูาทำ้�หนา้อก ในข้ณะทำ้�อยู่ใ่นทำา่ไมูก้ระดาน

4. ต่อนน้�สลบัุเข้า่ ทำำาสลบัุกนั ดง้เข้า่ไป็ทำางข้ว้า-ซา้ย่ ข้ว้า-ซา้ย่ เพั่�อทำำาทำา่ 'ว้ิ�ง' ทำา่น้�เรย้่กว้า่ 'นักป้็นเข้า' 
ทำำาเช่น่น้�เป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ้

5. ย่น่ข้้�นและจัับุช่พ้ัจัรทำ้�คอหรอ่ข้อ้มูอ่ บุนัทำก้ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ ้(นักเรย้่นอาย่นุอ้ย่ ทำ้�ไมู่
สามูารถูนับุไดอ้ย่า่งแมูน่ย่ำาอาจัใช่น้าฬิกิาอจััฉรยิ่ะหรอ่เคร่�องว้ดัคา่คว้ามูอิ�มูต่วั้ข้องออกซเิจันในเลอ่ด
สำาหรับุกจิักรรมูน้� หรอ่แนะนำาใหส้งัเกต่ช่พ้ัจัร เช่น่ แรง/เบุา เร็ว้/ช่า้ เป็็นต่น้)

คณุสงัเกต่เห็นอะไรเก้�ย่ว้กบัุช่พ้ัจัรข้องคณุ หลงัทำำากจิักรรมูป้็นเข้า เทำย้่บุกบัุกอ่นทำำากจิักรรมู คณุรูส้ก้
ถูง้คว้ามูแต่กต่า่ง รูส้ก้ว้า่ช่พ้ัจัรเต่น้เร็ว้ข้้�นไหมู

2. นอนราบุ ทำำาทำา่ไมูก้ระดานโดย่ใหมู้อ่และเทำา้อยู่บุ่นพั่�นและลำาต่วั้ต่รง

นาที


