
ความรู้้�เบื้้�องต้�นเก่ี่�ยวกัี่บื้กี่ารู้ต้รู้ะหนักี่รู้้�
เรู้้�องรู้า่งกี่ายสำำาหรู้บัื้ครู้อบื้ครู้วั
ร่า่งกายของเร่าสามาร่ถบอกเร่าได้้ว่า่เร่าร่้ส้กึอยา่งไร่ด้้ว่ย
สญัญาณต่่าง ๆ เช่น่ กล้้ามเน้�อเกร่ง็หร่อ้การ่หายใจเปล่้�ยนแปล้ง 
บางคร่ั�งสญัญาณเหล่้าน่�แสด้งถึงคว่ามร่้ส้กึทางอาร่มณ์ 
ตั่ว่อยา่งเช่น่ ร่้ส้กึหวั่ใจเต้่นแร่งเม้�อคณุว่ติ่กกังว่ล้ เร่าสามาร่ถ
เร่ย่นร่้ท่้�จะใสใ่จกับสญัญาณเหล่้าน่�ได้้ ว่ธิีน่่�เร่ย่กว่า่ 'การ่ต่ร่ะหนักร่้ ้
เร่้�องร่า่งกาย'

คณุสามาร่ถช่ว่่ยล้ก้ของคณุใหพ้ัฒันาการ่ต่ร่ะหนักร่้เ้ร่้�องร่า่งกาย
ได้้ สิ�งน่�สามาร่ถช่ว่่ยใหพ้ัว่กเขาจดั้การ่กับอาร่มณ์ท่�รุ่นแร่งแล้ะมุง่
คว่ามสนใจไปท่�การ่เร่ย่นร่้ไ้ด้้

มีปีระโยชน์์อยา่งไรบ้า้ง

กิจกร่ร่มน่�สามาร่ถช่ว่่ยใหเ้ด้็กแล้ะเยาว่ช่นสามาร่ถ:

• จดั้การ่อาร่มณ์แล้ะคว่ามร่้ส้กึของพัว่กเขา

• ใจเยน็แล้ะมุง่เน้นการ่เร่ย่นร่้ ้

• มส่ขุภาว่ะท่�ด้่แล้ะ

• ทำาใหผ้ล้การ่เร่ย่นด้่ช่ึ�น

กิิจกิรรมีกิารตระหน์ักิร้เ้ร่�องรา่งกิายค่ืออะไร

กิจกร่ร่มน่�เก่�ยว่ขอ้งกับการ่ขยบัสว่่นต่่าง ๆ ของร่า่งกายอยา่งเบา ๆ เช่น่ มอ้แล้ะ
เท้า โด้ยใหค้ว่ามสนใจกับการ่ยด้้เสน้ยด้้สาย

• ใช่เ้ว่ล้าทำาคร่ั�งล้ะ 1-2 นาท่

• การ่จะเหน็ปร่ะโยช่น์ได้้ คว่ร่ทำาซ้ำำ�าทกุว่นั
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รู้้�สำกึี่ถึึงกี่ล้�ามเน้�อในมอ้ของคณุ
ลองทำำาทีำ�บ้า้น์

นั�งล้ง ว่างมอ้ท่� ด้้านบนของต้่นขา ต่อนน่�กางนิ�ว่ออกจากกันใหก้ว่า้งท่�สดุ้เท่าท่�จะทำาได้้ 
ค้างไว่ ้30 ว่นิาท่ จากนั�นว่างพักัไว่ ้เพั้�อใหผ้อ่นคล้าย
อ่กคร่ั�ง 

คณุร่้ส้กึถึงคว่ามแต่กต่่างในร่า่งกายของคณุไหม
ร่ะหว่า่งท่�คณุกางมอ้ออกกับต่อนท่�มอ้คณุผอ่น
คล้าย ช่่� ทำาสญัญาณ หร่อ้พ้ัด้ต่ร่งจุด้ท่�คณุร่้ส้กึอะไร่
บางอยา่ง 

ต่อนน่�เล้้อกสว่่นหนึ�งของมอ้ท่�คณุร่ะบุแล้ะทำา
ซ้ำำ�าขั�นต่อน 1. แล้ะ 2. เพัง่คว่ามสนใจไปท่�สว่่นนั�น
ของมอ้คณุ 

ขั้ั�น์ตอน์ทีำ� 1 ขั้ั�น์ตอน์ทีำ� 2 ขั้ั�น์ตอน์ทีำ� 3
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คณุอาจต้่องการ่ทำากิจกร่ร่มการ่ต่ร่ะหนักร่้เ้ร่้�องร่า่งกายน่�ในต่อนเช่า้ ก่อนนอน หร่อ้แมแ้ต่่ในร่ถ
ร่ะหว่า่งทางไปโร่งเร่ย่น 

ไปท่� Student Wellbeing Hub เพั้�อด้ข้อ้ม้ล้เพัิ�ม
เติ่ม ว่ดิ้่โอกิจกร่ร่ม แล้ะขอ้ม้ล้อ้างอิงทางว่ชิ่าการ่

https://studentwellbeinghub.edu.au/educators/topics/interoception-and-self-regulation/

