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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 15

กิจิกรรม 14: รู้้ �สึกึถึงึสัมัผัสัที่่�หนักัแน่น่กับั
สัมัผัสัที่่�แผ่ว่เบา #2

1.	 นั่่�งลงบนเก้า้อี้้�ตัวัหนึ่่�งหรืือนั่่�งบนพื้้�น 2.	 ใช้ห้นึ่่�งนิ้้�วลูบูที่่�แก้ม้ของคุณุ

3.	 ตอนนี้้�ลูบูที่่�หลังัมืือของคุณุ

ความรู้้�สึึ  กที่่�ปลายนิ้้�วของคุณุเหมืือนหรืือแตกต่า่ง
กันัไหม

สัมัผัสแต่ล่ะครั้้ �งรู้้�สึึ  กอ่อ่นโยนไหม

คุณุยังัรู้้�สึึ  กอะไร ที่่�ใบหน้า้ แขนหรืือที่่�นิ้้�วของคุณุ 
หลังัการสัมัผัสเบา ๆ เหล่า่นี้้�อีีกไหม

4.	 ตอนนี้้�ลากนิ้้�วของคุณุแรง ๆ ไปบนแก้ม้แล้ว้ลากไป
ที่่�หลังัมืือของคุณุ

คุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไร คุณุยังัรู้้�สึึ  กอะไรบนใบหน้า้ แขน
หรืือที่่�นิ้้�วของคุณุ หลังัการสัมัผัสแรง ๆ เหล่า่นี้้�
ไหม

กิจิกรรมต่อ่มา แล้ว้ถ้า้คุณุทำำ�แบบเดีียวกันันี้้� กับัด้า้นข้า้งของขาล่ะ่ ความรู้้�สึึ  กนี้้�แตกต่า่งกันัระหว่า่งมืือกับัขาหรืือไม่่


