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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 23

กิจิกรรม 22: ท่า่หักัข้อ้นิ้้�ว

1.	 เริ่่�มต้น้ในท่า่ยืืน

2.	 ยื่่�นมืือออกมาข้า้งหน้า้และประสานนิ้้�วมืือของคุณุเข้า้ด้ว้ยกันั ผลักัมืือ
ออกและพลิกิมืือขึ้้�น

3.	 ทำำ�ท่า่นี้้�ค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

4.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่หักัข้อ้นิ้้�วซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุุ
ไว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 3 

คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เวลายืืดทำำ�ท่า่หักัข้อ้นิ้้�ว คุณุรู้้�สึึ  กว่า่อยู่่�ที่่�
เดีียวกับัครั้้ �งที่่�แล้ว้หรืือที่่�ใหม่่

วินิาทีี


