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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 3

กิจิกรรมที่่� 2: รู้้ �สึกึถึงึกล้า้มเนื้้�อ – เท้้า

2.	 จากนั้้ �นกางนิ้้�วเท้า้ของคุณุออกให้ก้ว้า้งที่่�สุดุเท่า่ที่่�
ทำำ�ได้ ้และกางค้า้งไว้แ้บบนั้้ �น 30 วินิาทีี

3.	 งอนิ้้�วเท้า้ของคุณุลงและงอค้า้งไว้แ้บบนั้้ �น 
30 วินิาทีี

1.	 นั่่�งลง วางเท้า้ราบกับัพื้้�น

4.	 พัักเท้า้ให้ร้าบกับัพื้้�นอีีกครั้้ �ง ตอนนี้้�เท้า้ของคุณุควร
จะผ่อ่นคลาย

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงกล้า้มเนื้้�อส่ว่นไหนของคุณุตอนที่่�คุณุ
กางนิ้้�วเท้า้ออก และส่ว่นไหนที่่�คุณุรู้้�สึึ  กตอนที่่�คุณุ
งอนิ้้�วเท้า้ลง

5.	 ต่อ่มาทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 1-4 โดยการโฟกัสัที่่�ส่ว่นใด
ส่ว่นหนึ่่�งของเท้า้หรืือขาที่่�คุณุรู้้�สึึ  กถึึงกล้า้มเนื้้�อของ
คุณุตอนกาง/งอนิ้้�วเท้า้

วินิาทีี

วินิาทีี


