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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 10

กิจิกรรม 9: รู้้ �สึกึถึงึอุณุหภููมิ ิ#4

หมายเหตุ:ุ กิจิกรรมนี้้�ทำำ�ได้ก้็ต็่อ่เมื่่�ออุณุหภูมูิภิายนอกค่อ่นข้า้งแตกต่า่งกับัอุณุหภูมูิภิายในห้อ้งเรีียน (สามารถ
ทำำ�ได้ภ้ายในห้อ้งเรีียน โดยปิดเครื่่�องปรับอากาศหรืือเครื่่�องทำำ�ความร้อ้นแทนการออกไปข้า้งนอก)

1.	 ยืืนนิ่่�ง ๆ รัับรู้้�ถึึ  งสัมัผัสของอากาศบนผิวิของคุณุ 
ร้อ้น อุ่่�น เย็็น หรืือว่า่ เย็็นจััด

2.	 สังัเกตว่า่มืือและใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไร มืือ
และใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กถึึงอุณุหภูมูิเิดีียวกันัหรืือ
ต่า่งกันัหรืือไม่ ่รู้้�สึึ  กสบายตัวัหรืือไม่ส่บายตัวัไหม

3.	 ตอนนี้้�ออกไปข้า้งนอกสักัครู่่� (หรืือปิิดเครื่่�องปรับ
อากาศหรืือเครื่่�องทำำ�ความร้อ้นเป็็นเวลา 5 นาทีี)

4.	 ยืืนนิ่่�งๆ รัับรู้้�ถึึ  งสัมัผัสของอากาศบนผิวิของคุณุ 
ร้อ้น อุ่่�น เย็็น หรืือว่า่ เย็็นจััด

5.	 สังัเกตว่า่มืือและใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรตอนนี้้� 
มืือและใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กถึึงอุณุหภูมูิเิดีียวกันัหรืือ
ต่า่งกันัไหม รู้้�สึึ  กสบายตัวัหรืือไม่ส่บายตัวัไหม

คุณุชอบอุณุหภูมูิขิองอากาศแบบไหน

กิจิกรรมต่อ่มา
เหตุใุดผู้้� คนจึึงเลืือกสวมใส่เ่สื้้�อผ้า้บางประเภทในบางสภาพอากาศและเลืือกไม่ส่วมใส่เ่สื้้�อผ้า้
บางประเภทในบางสภาพอากาศ สำำ�รวจเสื้้�อผ้า้และการตอบสนองต่อ่อุณุหภูมูิขิองผู้้� คนที่่�มาจาก
วัฒันธรรมต่า่ง ๆ


