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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 32

กิจิกรรม 31: การหายใจรููปรุ้้ �ง

1.	 เริ่่�มต้น้ในท่า่ยืืน วางมืือข้า้งลำำ�ตัวั 2.	 หายใจเข้า้ลึึก ๆ ทางจมูกู ขณะที่่�ทำำ� ให้ย้กแขนขึ้้�น
เหนืือศีีรษะโดยทำำ�เป็็นรูปูรุ้้� ง

3.	 ขณะที่่�หายใจออกทางปาก ให้ข้ยับัแขนกลับัไป
ด้า้นข้า้ง

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

4.	 ทำำ�กิจิกรรมซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�มุ่่�งเน้น้ไปที่่�การหายใจเข้า้
ทางจมูกูและออกทางปาก

คุณุสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงอะไรในร่า่งกาย 
หลังัจากโฟกัสัอยู่่�กับัการหายใจ


