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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 28

กิจิกรรม 27: ท่า่แมลงโยกตัวั

1.	 นั่่�งบนพื้้�นและประสานมืือไว้ใ้ต้เ้ข่า่

2.	 เอนไปข้า้งหลังั และโยกตัวัไปข้า้งหน้า้และข้า้งหลังั

3.	 ให้โ้ยกเบา ๆ 30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กว่า่ร่า่งกาย สัมัผัสพื้้�นที่่�ไหน ชี้้�ไปที่่�ส่ว่นนั้้ �นของร่า่งกาย

4.	 ตอนนี้้�ทำำ�กิจิกรรมนี้้�ซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โยกไปด้า้นข้า้งแทน

รู้้�สึึ  กแตกต่า่งหรืือไม่่

คุณุสังัเกตไหม ร่า่งกายส่ว่นไหนที่่�แตะพื้้�น เมื่่�อคุณุโยกตัวัไปด้า้นข้า้ง

5.	 ตอนนี้้�คุณุเลืือกที่่�จะโยก ไปข้า้งหน้า้ ข้า้งหลังั หรืือด้า้นข้า้งก็ไ็ด้ ้โฟกัสักับัความรู้้�สึึ  กของร่า่งกายตอน
กำำ�ลังัโยกตัวั

วินิาทีี


