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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 20

กิจิกิรรม 19: ทา่ยด่ไห้ล้่

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่การหย่บิุหนังสอ่มูาสองเลมู่ 2. ย่กแข้นทำั �งสองข้า้งข้้�นในข้ณะทำ้�ถูอ่หนังสอ่ไว้ใ้นมูอ่ 

3. ทำำาทำา่น้�คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ถูง้สว่้นไหนในรา่งกาย่ เมู่�อเราทำำาการ
ย่ด่ข้้�น

4. ต่อนน้�ทำำาการย่ด่ไหลซ่ำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�สว่้น
ข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 3 

คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เว้ลาทำ้�ย่กหนังสอ่
ข้้�น คณุรูส้ก้ว้า่อยู่ท่ำ้�เดมิูเหมูอ่นกบัุครั �งทำ้�แลว้้หรอ่
ทำ้�ใหมู่

วนิาที


