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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 2

กิจิกรรมที่่� 1: รู้้ �สึกึถึงึกล้า้มเนื้้�อ – มืือ

2.	 ยกมืือขึ้้�นเล็็กน้อ้ยแล้ว้กางนิ้้�วออกจากกันัให้ก้ว้า้ง
ที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้ค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี จากนั้้ �นวาง
พัักไว้ ้เพื่่�อให้ผ้่อ่นคลายอีีกครั้้ �ง 

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงความแตกต่า่งในร่า่งกายของคุณุไหม
ระหว่า่งที่่�มืือของคุณุกางออกกับัตอนที่่�มืือคุณุผ่อ่น
คลาย (ให้นั้ักเรีียน ชี้้�/ให้ส้ัญัญาณ/บอก ว่า่ตรง
ไหน เมื่่�อพวกเขารู้้�สึึ  กบางอย่า่ง)

1.	 นั่่�งลง วางมืือบนต้น้ขา

3.	 ตอนนี้้�เลืือกส่ว่นหนึ่่�งของร่า่งกายตามที่่�นัักเรีียน
ระบุ ุและทำำ�ซ้ำำ��ข้อ้ 1. และ 2. โดยเน้น้ที่่�ส่ว่นนั้้ �นของ
ร่า่งกาย ตัวัอย่า่งเช่น่ ให้เ้น้น้ไปที่่�เส้น้ที่่�เชื่่�อมต่อ่
บนฝ่่ามืือของคุณุในขณะที่่�มืือของคุณุผ่อ่นคลาย 
ต่อ่มาให้ก้างนิ้้�วออกจากกันัให้ก้ว้า้งที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะ
ทำำ�ได้ ้และเน้น้ไปที่่�เส้น้เชื่่�อมต่อ่นั้้ �นว่า่รู้้�สึึ  กอย่า่งไร

วินิาทีี


