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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 27

กิจิกรรม 26: ท่า่ยืืดตัวัแบบยีรีาฟ

1.	 ยืืนตัวัตรง ยกแขนทั้้ �งสองข้า้งขึ้้�นและเอื้้�อมให้สู้งูที่่�สุดุเท่า่ที่่�ทำำ�ได้ ้

2.	 สมมติวิ่า่เป็็นยีีราฟ ยืืดคอยาวขึ้้�นไปบนฟ้้า

3.	 ยืืดค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

4.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่ยืืดตัวัแบบยีีราฟซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�
คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 3

คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เวลาทำำ�ท่า่ยืืดตัวัแบบยีีราฟ คุณุรู้้�สึึ  กว่า่
เป็็นที่่�เดิมิหรืือเป็็นที่่�ใหม่่

วินิาทีี


