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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 10

กิจิกิรรม 9: ร้ �สึกึิถึงึอณุห้ภม้ ิ#4

หมูาย่เหต่:ุ กจิักรรมูน้�ทำำาไดก้ต็่อ่เมู่�ออณุหภมููภิาย่นอกคอ่นข้า้งแต่กต่า่งกบัุอณุหภมููภิาย่ในหอ้งเรย้่น (สามูารถู
ทำำาไดภ้าย่ในหอ้งเรย้่น โดย่ปิ็ดเคร่�องป็รับุอากาศึหรอ่เคร่�องทำำาคว้ามูรอ้นแทำนการออกไป็ข้า้งนอก)

1. ย่น่นิ�ง ๆ รับุรูถู้ง้สมัูผั่สข้องอากาศึบุนผ่วิ้ข้องคณุ 
รอ้น อุน่ เย็่น หรอ่ว้า่ เย็่นจััด

2. สงัเกต่ว้า่มูอ่และใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้อย่า่งไร มูอ่
และใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้ถูง้อณุหภมููเิดย้่ว้กนัหรอ่
ต่า่งกนัหรอ่ไมู ่รูส้ก้สบุาย่ต่วั้หรอ่ไมูส่บุาย่ต่วั้ไหมู

3. ต่อนน้�ออกไป็ข้า้งนอกสกัครู ่(หรอ่ปิ็ดเคร่�องป็รับุ
อากาศึหรอ่เคร่�องทำำาคว้ามูรอ้นเป็็นเว้ลา 5 นาทำ)้

4. ย่น่นิ�งๆ รับุรูถู้ง้สมัูผั่สข้องอากาศึบุนผ่วิ้ข้องคณุ 
รอ้น อุน่ เย็่น หรอ่ว้า่ เย็่นจััด

5. สงัเกต่ว้า่มูอ่และใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้อย่า่งไรต่อนน้� 
มูอ่และใบุหนา้ข้องคณุรูส้ก้ถูง้อณุหภมููเิดย้่ว้กนัหรอ่
ต่า่งกนัไหมู รูส้ก้สบุาย่ต่วั้หรอ่ไมูส่บุาย่ต่วั้ไหมู

คณุช่อบุอณุหภมููขิ้องอากาศึแบุบุไหน

กิจิกิรรมตัอ่มา
เหต่ใุดผู่ค้นจัง้เลอ่กสว้มูใสเ่ส่�อผ่า้บุางป็ระเภทำในบุางสภาพัอากาศึและเลอ่กไมูส่ว้มูใสเ่ส่�อผ่า้
บุางป็ระเภทำในบุางสภาพัอากาศึ สำารว้จัเส่�อผ่า้และการต่อบุสนองต่อ่อณุหภมููขิ้องผู่ค้นทำ้�มูาจัาก
ว้ฒันธิรรมูต่า่ง ๆ


