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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 36

กิจิกรรม 35: รู้้ �สึกึถึงึชีพีจร
หัวัใจของคุณุเป็็นเครื่่�องสูบูน้ำำ�� ที่่�สูบูฉีีดเลืือดไปทั่่�วร่า่งกาย ผ่า่นทางหลอดเลืือดแดง เมื่่�อหลอดเลืือดแดงอยู่่�
ใกล้ก้ับัผิวิหนััง คุณุจะรู้้�สึึ  กได้ถ้ึึงเลืือดที่่�เคลื่่�อนตัวั การเคลื่่�อนไหวของเลืือดของคุณุนี้้�เรีียกว่า่ ชีีพจรของคุณุ 
คุณุสามารถรู้้�สึึ  กถึึงชีีพจรของคุณุได้ใ้นหลาย ๆ จุดุ โดยใช้ป้ลายนิ้้�วสัมัผัสหลอดเลืือดแดงบนผิวิหนัังเบา ๆ คุณุ
สามารถนับชีีพจรเพื่่�อดูวู่า่หัวัใจของคุณุเต้น้เร็็วแค่ไ่หน เรีียกว่า่อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ ตำำ�แหน่่งที่่�ง่า่ยที่่�สุดุใน
การจัับชีีพจรคืือที่่�ข้อ้มืือ

1.	 นั่่�งลงและวางมืือบนขา ยกนิ้้�วโป้้งขึ้้�นในอากาศและหงายฝ่ามืือขึ้้�น

2.	 ใช้ส้องนิ้้�วแรกของมืืออีีกข้า้งหนึ่่�ง ลากจากด้า้นบนของนิ้้�วหัวัแม่ม่ืือลงมาทางด้า้นข้า้งจนกระทั่่�งนิ้้�วนั้้ �นไป
หยุดุที่่�ข้อ้มืือ

3.	 เลื่่�อนนิ้้�วอย่า่งช้า้ ๆ ไปที่่�ด้า้นในของข้อ้มืือ และค่อ่ย ๆ คลำำ�หาชีีพจรของคุณุ

4.	 เมื่่�อคุณุพบชีีพจร นัับจำำ�นวนชีีพจรของคุณุ ในเวลา 15 วินิาทีี

5.	 ชีีพจรของคุณุเป็็นอย่า่งไร เร็็วหรืือช้า้ แรงหรืืออ่อ่น

(นัักเรีียนที่่�ทำำ�ได้ ้สามารถนำำ�จำำ�นวนที่่�นัับได้ ้ไปคูณูสี่่� จะได้อ้ัตัราการเต้น้ของหัวัใจต่อ่นาทีี)

กิจิกรรมต่อ่มา กระโดดขึ้้�น ลง หรืือวิ่่�งอยู่่�กับัที่่� นาน 1 นาทีี คลำำ�หาชีีพจร และนัับจำำ�นวนชีีพจรตามจัังหวะการเต้น้อีีก
ครั้้ �ง ในเวลา 15 วินิาทีี

ชีีพจรของคุณุสูงูหรืือต่ำำ��กว่า่ก่อ่นที่่�คุณุจะเริ่่�มกระโดดหรืือวิ่่�งหรืือไม่ ่เมื่่�อใดที่่�อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ/
ชีีพจรของคุณุเปลี่่�ยนแปลง ชีีพจรของคุณุ เต้น้แรงขึ้้�นหรืือเบาลงไหม จะเกิดิอะไรขึ้้�นถ้า้คุณุวิ่่�งและ/
หรืือกระโดดนานขึ้้�น จะเกิดิอะไรขึ้้�นกับัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุ หากคุณุพััก นอนราบและผ่อ่น
คลายสักัหนึ่่�งนาทีี คุณุทำำ�อะไรได้บ้้า้งเพื่่�อลดอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ/ชีีพจร ทำำ�ไมคุณุถึึงต้อ้งการทำำ�
แบบนั้้ �น การหายใจของคุณุ เปลี่่�ยนไปมื่่�อคุณุวิ่่�ง/กระโดดหรืือไม่ ่การหายใจของคุณุ เปลี่่�ยนไปอีีก
ไหมหลังัจากที่่�คุณุหยุดุวิ่่�ง/กระโดด-

วินิาทีี


