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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 7

กิจิกรรม 6: รู้้ �สึกึถึงึอุณุหภููมิ ิ#1

1.	 ยืืนนิ่่�ง ๆ มุ่่�งความสนใจไปที่่�มืือของคุณุว่า่รู้้�สึึ  ก
อย่า่งไร

2.	 ตอนนี้้�ใช้ม้ืือแตะแขนของคุณุ ตอบได้ไ้หมว่า่ แขน
ของคุณุอุ่่�นหรืือเย็็นกว่า่มืือของคุณุ

3.	 ตอนนี้้�ถูมูืือของคุณุเข้า้ด้ว้ยกันัอย่า่งเร็็ว ๆ นาน 
30 วินิาทีี

4.	 หยุดุหลังัจากครบ 30 วินิาทีี รู้้�สึึ  กว่า่มืือของคุณุ
อุ่่�นหรืือเย็็นขึ้้�นกว่า่เดิมิไหม ใช้ม้ืือแตะแขนของ
คุณุ ตอบได้ไ้หมว่า่ แขนของคุณุอุ่่�นหรืือเย็็นกว่า่
มืือของคุณุ

5.	 ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 1-4 แต่ใ่นขั้้ �นตอนที่่� 4 ให้ใ้ช้ม้ืือ
สัมัผัสที่่�ใบหน้า้ของคุณุแทนที่่�จะสัมัผัสที่่�แขน

กิจิกรรมต่อ่มา คุณุจะทำำ�ให้ม้ืือของคุณุเย็็นลงได้อ้ย่า่งไร เมื่่�อมืือร้อ้น ช่ว่งอุณุหภูมูิทิี่่�ปลอดภัยัสำำ�หรัับร่า่งกายมนุษย์ค์ืือ
เท่า่ใด มนุษย์ท์ำำ�ให้ร้่า่งกายเย็็นลง/อุ่่�นขึ้้�นได้อ้ย่า่งไร

วินิาทีี


