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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 40

กิจิกิรรม 39: กิารควบคมุอณุห้ภม้ขิ้องรา่งกิาย
1. เต่รย้่มูภาพัโครงรา่งข้องรา่งกาย่ทำ้�ว้าดบุนกระดาษ

เป็ลา่ใหนั้กเรย้่น

2. หลงัจัากกลบัุเข้า้มูาข้า้งในแลว้้ ข้อใหนั้กเรย้่นนั�ง
และสงัเกต่ว้า่สว่้นไหนในรา่งกาย่ทำ้�พัว้กเข้ารูส้ก้ว้า่
รอ้นข้้�น

3. ข้อใหนั้กเรย้่นแต่ล่ะคนว้งกลมูบุนภาพัโครงรา่งข้อง
รา่งกาย่ทำ้�พัว้กเข้าสงัเกต่เห็นคว้ามูรอ้น ต่วั้อย่า่ง
เช่น่ พัว้กเข้าอาจัรูส้ก้ว้า่ ใบุหนา้รอ้น หรอ่ใต่ว้้งแข้น 
รอ้นและมูเ้หง่�อออก 

4. ข้อใหนั้กเรย้่นแบุง่ปั็นว้า่พัว้กเข้าสงัเกต่เห็นคว้ามู
รอ้นทำ้�ไหน

แลกเป็ล้�ย่นกนัเก้�ย่ว้กบัุกลย่ทุำธิท์ำ้�พัว้กเข้าสามูารถู
ใช่เ้พั่�อทำำาใหเ้ย็่นลง ต่วั้อย่า่งเช่น่ ถูอดเส่�อคลมุู
ออก ด่�มูนำ�า เปิ็ดเคร่�องป็รับุอากาศึ

อาจัเป็็นป็ระโย่ช่น ์ถูา้จัะใช่ก้ระจัก เพั่�อดสูญัญาณ 
ทำางรา่งกาย่ข้องนักเรย้่น ต่วั้อย่า่งเช่น่ ใช่ก้ระจัก
เพั่�อแสดงใหนั้กเรย้่นเห็นว้า่ใบุหนา้ข้องพัว้กเข้า
แดง บุว้มู และมูเ้หง่�อออก สญัญาณข้องรา่งกาย่
เหลา่น้�แสดงว้า่รา่งกาย่รอ้นและจัำาเป็็นต่อ้งทำำาให ้
เย็่นลง


