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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 20

กิจิกรรม 19: ท่า่ยืืดไหล่่

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการหยิบิหนัังสืือมาสองเล่ม่ 2.	 ยกแขนทั้้ �งสองข้า้งขึ้้�นในขณะที่่�ถืือหนัังสืือไว้ใ้นมืือ 

3.	 ทำำ�ท่า่นี้้�ค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อเราทำำ�การ
ยืืดขึ้้�น

4.	 ตอนนี้้�ทำำ�การยืืดไหล่ซ่้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�ส่ว่น
ของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 3 

คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เวลาที่่�ยกหนัังสืือ
ขึ้้�น คุณุรู้้�สึึ  กว่า่อยู่่�ที่่�เดิมิเหมืือนกับัครั้้ �งที่่�แล้ว้หรืือ
ที่่�ใหม่่

วินิาทีี


