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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 26

กิจิกรรม 25: ท่า่ใช้้ไหมขัดัฟันั

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการยืืนขึ้้�นแล้ว้วางมืือแนบข้า้งลำำ�ตัวั 
วางมืือทั้้ �งสองข้า้งไว้ท้ี่่�ด้า้นขวาของร่า่งกาย

2.	 เหวี่่�ยงมืือขวาไปด้า้นหลังัและมืือซ้า้ยไปด้า้นหน้า้ 
เหวี่่�ยงกลับัไปอีีกข้า้งของร่า่งกาย

3.	 เหวี่่�ยงมืือซ้า้ยไปด้า้นหลังัและมืือขวาไปด้า้นหน้า้

4.	 ทำำ�ซ้ำำ��ๆ แบบนี้้�เป็็นเวลา 30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

5.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่ใช้ไ้หมขัดัฟัันซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�
ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 4  

มีีความรู้้�สึึ  กตรงไหนบ้า้งในร่า่งกาย เวลาที่่�คุณุ
ทำำ�ท่า่ใช้ไ้หมขัดัฟััน คุณุรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นที่่�เดิมิหรืือเป็็น
ที่่�ใหม่่

วินิาทีี


