
ความรู้้�เบื้้�องต้้นเก่ี่�ยวกัับการตระหนัักรู้้�
เรื่่�องร่า่งกายสำำ�หรับัครอบครัวั
ร่า่งกายของเราสามารถบอกเราได้้ว่า่เรารู้้ �สึกึอย่า่งไรด้้วย
สัญัญาณต่่าง ๆ เช่น่ กล้้ามเนื้้�อเกร็ง็หรืือการหายใจเปล่ี่�ยนแปลง 
บางครั้้�งสัญัญาณเหล่่านี้้�แสดงถึึงความรู้้ �สึกึทางอารมณ์์ 
ตััวอย่า่งเช่น่ รู้้ �สึกึหัวัใจเต้้นแรงเมื่่�อคุณุวิติกกัังวล เราสามารถ
เรีียนรู้้ �ที่�จะใส่ใ่จกัับสัญัญาณเหล่่านี้้�ได้้ วิธิีีนี้้�เรีียกว่า่ 'การตระหนัักรู้้ �
เรื่่�องร่า่งกาย'

คุณุสามารถช่ว่ยลููกของคุณุให้พ้ัฒันาการตระหนัักรู้้ �เรื่่�องร่า่งกาย
ได้้ สิ่่�งนี้้�สามารถช่ว่ยให้พ้วกเขาจัดัการกับอารมณ์์ท่ี่�รุุนแรงและมุ่่�ง
ความสนใจไปท่ี่�การเรีียนรู้้ �ได้้

มีปีระโยชน์์อย่า่งไรบ้า้ง

กิิจกรรมนี้้�สามารถช่ว่ยให้เ้ด็็กและเยาวชนสามารถ:

•	 จัดัการอารมณ์์และความรู้้ �สึกึของพวกเขา

•	 ใจเย็น็และมุ่่�งเน้้นการเรีียนรู้้ �

•	 มีีสุขุภาวะท่ี่�ดีีและ

•	 ทำำ�ให้ผ้ลการเรีียนดีีชึ้้�น

กิิจกรรมการตระหนัักรู้�เรื่่�องร่า่งกายคืืออะไร

กิิจกรรมนี้้�เก่ี่�ยวข้อ้งกัับการขยับัส่ว่นต่่าง ๆ ของร่า่งกายอย่า่งเบา ๆ เช่น่ มืือและ
เท้้า โดยให้ค้วามสนใจกัับการยืืดเส้น้ยืืดสาย

•	 ใช้เ้วลาทำำ�ครั้้�งละ 1-2 นาทีี

•	 การจะเห็น็ประโยชน์์ได้้ ควรทำำ�ซ้ำำ��ทุกุวันั
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รู้้�สึกึถึึงกล้้ามเนื้้�อในมืือของคุณุ
ลองทำำ�ที่่�บ้า้น

นั่่�งลง วางมืือท่ี่� ด้้านบนของต้้นขา ตอนนี้้�กางนิ้้�วออกจากกัันให้ก้ว้า้งท่ี่�สุดุเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้ 
ค้้างไว้ ้30 วินิาทีี จากนั้้�นวางพักัไว้ ้เพื่่�อให้ผ้่อ่นคลาย
อีีกครั้้�ง 

คุณุรู้้ �สึกึถึึงความแตกต่่างในร่า่งกายของคุณุไหม
ระหว่า่งท่ี่�คุณุกางมืือออกกัับตอนท่ี่�มืือคุณุผ่อ่น
คลาย ชี้้� ทำำ�สัญัญาณ หรืือพููดตรงจุุดที่�คุณุรู้้ �สึกึอะไร
บางอย่า่ง 

ตอนนี้้�เลืือกส่ว่นหนึ่่�งของมืือท่ี่�คุณุระบุุและทำำ�
ซ้ำำ��ขั้้�นตอน 1. และ 2. เพ่ง่ความสนใจไปท่ี่�ส่ว่นนั้้�น
ของมืือคุณุ 

ขั้้�นตอนที่่� 1 ขั้้�นตอนที่่� 2 ขั้้�นตอนที่่� 3
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คุณุอาจต้้องการทำำ�กิจกรรมการตระหนัักรู้้ �เรื่่�องร่า่งกายนี้้�ในตอนเช้า้ ก่่อนนอน หรืือแม้แ้ต่่ในรถ
ระหว่า่งทางไปโรงเรีียน 

ไปท่ี่� Student Wellbeing Hub เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติิม วิดิีีโอกิิจกรรม และข้อ้มููลอ้างอิิงทางวิชิาการ

https://studentwellbeinghub.edu.au/educators/topics/interoception-and-self-regulation/

