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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 35

กิจิกรรม 34: การหายใจ 10 ขั้้ �นตอน

1.	 หาที่่�ว่า่งในห้อ้งแล้ว้ยืืนขึ้้�น 2.	 หายใจเข้า้ลึึก ๆ ทางจมูกูและออกทางปาก ทำำ�แล้ว้ 
ให้ก้้า้วไปข้า้งหน้า้หนึ่่�งก้า้ว

3.	 ทำำ�ซ้ำำ��อีีก 9 ครั้้ �ง

หากเดินิขึ้้�นบันัได จะหายใจได้ง้่า่ยแบบนี้้�ไหม

4.	 ทำำ�กิจิกรรมซ้ำำ�� โดยโฟกัสัที่่�การหายใจเข้า้ทางจมูกู
และออกทางปาก

คุณุสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงอะไรในร่า่งกาย 
หลังัจากโฟกัสัอยู่่�กับัการหายใจ


