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�命�慣
你中�個?

How
many
deadly
habits do
you have?



Yes No

1. Sedentary
Lifestyle 
久坐



Yes No

怎�坐?



Yes No

2. Overfatigue
��



Yes No

做了/沒做��?



Yes No

3. Lack of Sleep
�眠不⾜



Yes No

��久?品質?



Yes No

4. Interpersonal
Stress
⼈��⼒



Yes No

5. Eating Habits
���慣



6. Cellphone Habits 使
⽤⼿�的�慣

A.�頭�

B.�⾛�

C.��不良�

D.�⼯�E.歪頭�

F.�平�



我��少�間照
�⾃⼰?



��是⼀個整�
�易�整�



20⾯���看





W E L L N E S S  F O R  A L L

 BODY CHECK



W E L L N E S S  F O R  A L L



W E L L N E S S  F O R  A L L



W E L L N E S S  F O R  A L L

舒服
COMFORTABLE

�⼼學��
溝�

COMMUNICATION

�⼼引⼒
GRAVITY

相信 
BELIEVE

放� 
RELAX

交給
YIELD

放下
 LET GO�軟 

SOFT

⾃� 
NATURE

存在當下 
BEING IN THE

MOMENT 關�
RELATIONSHIP

⽀� 
SUPPORT

信�
 TRUST

掌握 
CONTROL

⼒量 
POWER平衡

 BALANCE

效率
EFFICIENCY�間

 SPACE

�定 
STABLE



W E L L N E S S  F O R  A L L

什��刻�別在意⾃⼰的
��?



��使⽤�明書





��使⽤�明書







我�受到                        

�天到⽬�為⽌



W E L L N E S S  F O R  A L L

10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

【⾼+】

【�-】



W E L L N E S S  F O R  A L L

10987654321

【正+】【負-】

⾯對��變�我覺得?



W E L L N E S S  F O R  A L L【⾼+】

【�-】

【正+】【負-】



W E L L N E S S  F O R  A L L

原來
經�就是⼀個�受�動的��



雞動鴨講



��⾃⼰/���⼈



「�緒」
是��的種種�受�

—來⾃huee發佈於府⾟��室 https://vocus.cc/article/64b0932ffd8978000149522f



「�覺」
是��對�在環境的�應�

—來⾃huee發佈於府⾟��室 https://vocus.cc/article/64b0932ffd8978000149522f



我覺得不被重視�被��是
你的想法(�點)�⽽��受

或�緒�
—來⾃huee發佈於府⾟��室 https://vocus.cc/article/64b0932ffd8978000149522f—



你的⾏動��定�緒的�動



W E L L N E S S  F O R  A L L

每⼀�間都�續在改變



W E L L N E S S  F O R  A L L

⼼�������沙
�果你想知��是�何的吹

���沙的形成



W E L L N E S S  F O R  A L L

The mind is like the wind 

and the body like the sand; 

if you want to know how the wind is blowing, 

you can look at the sand.
~by Bonnie Cohen



「�學是���作��師就是��家�」

����


