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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 11

กิจิกรรม 10: หายใจลึกึ ๆ

1.	 นั่่�งสบาย ๆ บนเก้า้อี้้� หรืือบนพื้้�น หลับัตาของคุณุ 2.	 หายใจเข้า้ทางจมูกู ในขณะที่่�นัับหนึ่่�งถึึงห้า้ในหัวั
ของคุณุ หมายเหตุถุึึงครู:ู นัับดังั ๆ ในตอนแรกเพื่่�อ
ช่ว่ยเรื่่�องความเข้า้ใจ

3.	 อ้า้ปากและหายใจออก ในขณะที่่�นัับหนึ่่�งถึึงห้า้ใน
หัวัของคุณุ

4.	 ตอนนี้้�ปิิดปาก และหายใจเข้า้ทางจมูกูในขณะที่่�
นัับหนึ่่�งถึึงห้า้ หมายเหตุถุึึงครู:ู ช่ว่ยเรื่่�องความ
เข้า้ใจโดยพูดูว่า่ 'หายใจเข้า้ หนึ่่�ง สอง สาม สี่่� ห้า้ 
แล้ว้อ้า้ปากหายใจออก' 

5.	 หายใจเข้า้ลึึก ๆ ต่อ่ไป นานหนึ่่�งนาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไร ส่ว่นใดในร่า่งกายของคุณุ
เคลื่่�อนไหวเมื่่�อคุณุหายใจเข้า้ คุณุรู้้�สึึ  กถึึงอากาศ
ที่่�เข้า้และออกจากร่า่งกายของคุณุหรืือไม่่

กิจิกรรมต่อ่มา การเป่่าลูกูโป่่ง ขณะที่่�ลูกูโป่่งพองขึ้้�น ให้อ้ธิบิายว่า่ เหมืือนกับัอากาศที่่�ถูกูหายใจเข้า้ไปในปอดของเรา 
ปล่อ่ยลมออกจากลูกูโป่่ง แล้ว้อธิบิายว่า่ เหมืือนอากาศที่่�เราหายใจออก 

นาทีี


