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



Yes No

1. Sedentary
Lifestyle 
久坐



Yes No

2. Overfatigue
過勞



Yes No

3. Lack of Sleep
睡眠不足



Yes No

4. Interpersonal
Stress
人際壓力



Yes No

5. Eating Habits
飲食習慣



6. Cellphone Habits 使
用手機的習慣

A.低頭族

B.滑走族

C.姿勢不良族

D.多工族E.歪頭族

F.躺平族



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

每一瞬間都持續在改變



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

心念如風，身體如沙
如果你想知道風是如何的吹

請觀察沙的形成



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



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

我每天花多少時間/心力
整理自己的身體與心理?



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

什麼時刻特別在意自己的
身體?



製作20面體製作20面體





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

 定位
沒有批判



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

貼貼樂



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



身心學

Soma源自希臘文，意為完整活生生的有
機體。Somatics是由內在第一人稱的角度
所觀察到的身體，透過內觀自覺體會到的
活體－mind body，而非由外在第三人稱
觀察到的physical body（軀體），為活
生生不斷改變的有機體。

Somatics



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

身心學



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

舒服
COMFORTABLE

身心學概念
溝通

COMMUNICATION

地心引力
GRAVITY

相信 
BELIEVE

放鬆 
RELAX

交給
YIELD

放下
 LET GO柔軟 

SOFT

自然 
NATURE

存在當下 
BEING IN THE

MOMENT 關係
RELATIONSHIP

支持 
SUPPORT

信賴
 TRUST

掌握 
CONTROL

力量 
POWER平衡

 BALANCE

效率
EFFICIENCY空間

 SPACE

穩定 
STABLE



身心學
方  法  類  別                         劉美珠,2003

(一)人體結構的觀點為基礎
(二)人體功能為基礎發展
(三)西方動作藝術觀點為基礎
(四)能量的觀點發展
(五)情緒心理分析的角度



身心學
動作訓練的運用                   劉美珠,2003

正確使用身體，增進動作效率，減少運動傷害
個別化需要，開發身體的覺察，增進技術的準確
性和精緻化
體會內在世界，以便能更有創意地表達 
調整身心，以穩定表現能力
傷害後的復健，提供不同的策略來協助訓練工作



身心觀融入生活的好處



（一）對自我身體覺察能力的增加
（二）學習放鬆和壓力的處理
（三）改善姿勢、身體的使用與提升動作效率
（四）增進基本的身體適能
（心肺功能、肌力、肌耐力、柔軟度、身體組成、協調性）
（五）增進對自我情緒、與他人相處及對外在環境改愛的覺
察能力

身心康適-健康體適能的革新  劉美珠/林大豐/林慧敏2023
身心學導論



關於身體



身體使用說明書



身體使用說明書
認識身體系統

骨骼

肌肉

神
經
系
統

循
環
系
統

肌
膜
系
統

筋膜







身體使用說明書







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

Build Up a Body Story
 What is the part you want to know more
about? My _______

1.

 Tell a story about your body and how this
has impacted your way of using it.   

2.

        ______ ago, ...
    3. What do you do to make yourself aware of            
        your body?

Write your answers on the worksheet and
share them next time!



聽是關係
的開始

傾聽



Hands-on:
Shoulder Mapping



肩膀



肩膀操作分享肩膀操作分享



骨盆







骨盆操作分享骨盆操作分享



腳









THANK
YOU


