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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 4

กิจิกรรมที่่� 3: รู้้ �สึกึถึงึกล้า้มเนื้้�อ – แขน

1.	 ยืืนขึ้้�น วางมืือทั้้ �งคู่่�ราบกับัฝาผนังแล้ว้ค้า้งไว้ ้
อย่า่งนั้้ �น

2.	 ดันัผนังให้แ้รงที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้เ้ป็็นเวลา 
30 วินิาทีี

3.	 หยุดุดันัและวางแขนไว้ข้้า้งลำำ�ตัวั ตอนนี้้�แขน
ควรจะผ่อ่นคลาย 

คุณุรู้้�สึึ  กได้ถ้ึึงกล้า้มเนื้้�อส่ว่นไหนตอนคุณุดันัฝา
ผนัง

4.	 ตอนนี้้�เราจะทำำ�นตอน 1-3 ซ้ำำ�� โดยโฟกัสัไปที่่�กล้า้ม
เนื้้�อที่่�คุณุรู้้�สึึ  กได้ใ้นร่า่งกายตอนดันัฝาผนัง

วินิาทีี


