
© 2023 Commonwealth of Australia หรืือ Education Services Australia Ltd เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอื่่�น Creative Commons BY 4.0  
เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอื่่�น Student Wellbeing Hub (ศูนูย์ก์ลางเรื่่�องสุขุภาวะของนัักเรีียน) ได้รั้ับทุนุสนัับสนุุนจากกระทรวงศึกึษาธิกิารของ
รััฐบาลออสเตรเลีีย  

กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 8

กิจิกรรม 7: รู้้ �สึกึถึงึอุณุหภููมิ ิ#2

1.	 ยืืนนิ่่�ง ๆ ให้ค้วามสนใจกับัมืือของคุณุ ใช้ม้ืือแตะที่่�
ใบหน้า้ของคุณุ

ใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไร รู้้�สึึ  กอุ่่�นหรืือเย็็นกว่า่มืือ
ของคุณุหรืือไม่่

2.	 วิ่่�งเร็็ว ๆ อยู่่�กับัที่่�เป็็นเวลาหนึ่่�งนาทีี

3.	 หยุดุวิ่่�งหลังัจากครบหนึ่่�งนาทีี แล้ว้เอามืือแตะ
ใบหน้า้

ใบหน้า้ของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรตอนนี้้� ใบหน้า้ของคุณุ
รู้้�สึึ  กอุ่่�นหรืือเย็็นกว่า่ก่อ่นหน้า้นี้้�ไหม

คุณุสามารถวัดัอุณุหภูมูิขิองร่า่งกายได้อ้ย่า่งไร ใบหน้า้ของคุณุร้อ้นขึ้้�นหรืือเย็็นลงไหมถ้า้คุณุออก
ไปข้า้งนอกกิจิกรรมต่อ่มา

นาทีี


