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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 40

กิจิกรรม 39: การควบคุมุอุณุหภููมิขิองร่า่งกาย
1.	 เตรีียมภาพโครงร่า่งของร่า่งกายที่่�วาดบนกระดาษ

เปล่า่ให้นั้ักเรีียน

2.	 หลังัจากกลับัเข้า้มาข้า้งในแล้ว้ ขอให้นั้ักเรีียนนั่่�ง
และสังัเกตว่า่ส่ว่นไหนในร่า่งกายที่่�พวกเขารู้้�สึึ  กว่า่
ร้อ้นขึ้้�น

3.	 ขอให้นั้ักเรีียนแต่ล่ะคนวงกลมบนภาพโครงร่า่งของ
ร่า่งกายที่่�พวกเขาสังัเกตเห็็นความร้อ้น ตัวัอย่า่ง
เช่น่ พวกเขาอาจรู้้�สึึ  กว่า่ ใบหน้า้ร้อ้น หรืือใต้ว้งแขน 
ร้อ้นและมีีเหงื่่�อออก 

4.	 ขอให้นั้ักเรีียนแบ่ง่ปัันว่า่พวกเขาสังัเกตเห็็นความ
ร้อ้นที่่�ไหน

แลกเปลี่่�ยนกันัเกี่่�ยวกับักลยุทุธ์ท์ี่่�พวกเขาสามารถ
ใช้เ้พื่่�อทำำ�ให้เ้ย็็นลง ตัวัอย่า่งเช่น่ ถอดเสื้้�อคลุมุ
ออก ดื่่�มน้ำำ�� เปิิดเครื่่�องปรับอากาศ

อาจเป็็นประโยชน์ ์ถ้า้จะใช้ก้ระจก เพื่่�อดูสูัญัญาณ 
ทางร่า่งกายของนัักเรีียน ตัวัอย่า่งเช่น่ ใช้ก้ระจก
เพื่่�อแสดงให้นั้ักเรีียนเห็็นว่า่ใบหน้า้ของพวกเขา
แดง บวม และมีีเหงื่่�อออก สัญัญาณของร่า่งกาย
เหล่า่นี้้�แสดงว่า่ร่า่งกายร้อ้นและจำำ�เป็็นต้อ้งทำำ�ให้ ้
เย็็นลง


