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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 9

กิจิกรรม 8: รู้้ �สึกึถึงึอุณุหภููมิ ิ#3

หมายเหตุ:ุ กิจิกรรมนี้้�ต้อ้งใช้ค้ลิปิหนีีบกระดาษหนึ่่�งกล่อ่ง ครึ่่�งหนึ่่�งแช่ไ่ว้ใ้นช่อ่งแช่แ่ข็็ง

1.	 แจกคลิปิหนีีบกระดาษที่่�เก็็บไว้ท้ี่่�อุณุหภูมูิหิ้อ้งให้ ้
เด็็กหรืือวัยัรุ่่�นแต่ล่ะคน

คุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรกับัคลิปิหนีีบกระดาษ ร้อ้น อุ่่�น 
เย็็น หรืือว่า่ เย็็นจััด

2.	 วางคลิปิหนีีบกระดาษลง แล้ว้หยิบิคลิปิหนีีบ
กระดาษหนึ่่�งอันัจากกล่อ่ง (จากช่อ่งแช่แ่ข็็ง)

รู้้�สึึ  กอย่า่งไรกับัคลิปิหนีีบกระดาษเหล่า่นี้้� ร้อ้น อุ่่�น 
เย็็น หรืือว่า่ เย็็นจััด

3.	 ตอนนี้้�หยิบิคลิปิหนีีบกระดาษอันัแรกไว้ใ้นมืือ
อีีกข้า้ง

รู้้�สึึ  กอุ่่�นขึ้้�นหรืือเย็็นลงกว่า่เดิมิหรืือไม่่

กิจิกรรมต่อ่มา คลิปิหนีีบกระดาษที่่�เย็็นจััดจะทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึึ  กเย็็นน้อ้ยลงหรืือไม่ ่ถ้า้คุณุสวมถุงุมืือ การมีีนิ้้�วที่่�เย็็นจััด
ทำำ�ให้ร้่า่งกายของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไร


