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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 14

กิจิกรรม 13: รู้้ �สึกึถึงึสัมัผัสัที่่�หนักัแน่น่เทียีบกับั
สัมัผัสัที่่�แผ่ว่เบา #1

1.	 นั่่�งลงบนเก้า้อี้้�หรืือบนพื้้�น แล้ว้วางนิ้้�วสองนิ้้�วไว้บ้นต้น้ขา

คุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรที่่�ต้น้ขาและที่่�นิ้้�วของคุณุ

2.	 ตอนนี้้�กดสองนิ้้�วนั้้ �น ลงบนต้น้ขาของคุณุแรง ๆ

3.	 ทำำ�ขั้้ �นตอนที่่� 1 และ 2 ซ้ำำ�� โดยโฟกัสัไปที่่�ความรู้้�สึึ  กของต้น้ขาต่อ่การสัมัผัสแต่ล่ะประเภท

4.	 ทำำ�ขั้้ �นตอนที่่� 1 และ 2 ซ้ำำ�� โดยโฟกัสัไปที่่�ปลายนิ้้�วและมืือของคุณุว่า่รู้้�สึึ  กอย่า่งไรกับัการ
สัมัผัสแต่ล่ะประเภท

กิจิกรรมต่อ่มา ถ้า้คุณุทำำ�เช่น่นี้้�กับัหน้า้แข้ง้ของคุณุล่ะ่ ความรู้้�สึึ  กนี้้�แตกต่า่งกันัไหม ระหว่า่งที่่�แขนกับัที่่�ขา


