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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 29

กิจิกรรม 28: ท่า่เมียีร์แ์คตเฝ้้ าระวังั

1.	 สำำ�หรัับกิจิกรรมนี้้� ให้ย้ืืนขึ้้�นหรืือนั่่�งบนเก้า้อี้้�ก็ไ็ด้ ้

2.	 ขั้้ �นแรก ค่อ่ย ๆ เอีียงศีีรษะไปทางด้า้นข้า้งสามครั้้ �ง เอีียงไปด้า้นหนึ่่�ง
ของร่า่งกาย แล้ว้ค่อ่ย ๆ เอีียงไปทางอีีกด้า้นหนึ่่�งของร่า่งกาย 

3.	 ตอนนี้้�หันัศรีีษะของคุณุจากด้า้นหนึ่่�งไปอีีกด้า้นหนึ่่�งสามครั้้ �ง ค่อ่ย ๆ 
หันัศีีรษะไปทางซ้า้ย หันักลับัมาตรงกลาง จากนั้้ �นหันัศีีรษะไปทาง
ขวา

4.	 ตอนนี้้�ทำำ�กิจิกรรมซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ ้
ในขั้้ �นตอนที่่� 3 

ครั้้ �งนี้้�คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย คุณุรู้้�สึึ  กว่า่อยู่่�ในที่่�เดีียวกันัหรืือที่่�อื่่�น

3 ครั้้ �ง


