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$i1和的启體項奇妙，可以告訴冧哂有甚麼蕾皂 1=> 01 

,l懵繭 7-4 

• 瑳瑳手 1=> 01 

• 踝镱下 1=> 04 

• 瑾＃屠奉 1=> Qt; 

• 手當畫 1=> 0'7 

·n哂 0矼目體項奇妙，可以告訴云哂有甚麼情臻污息 1=> 08 

• 情臻坩·區 l 1=> 7 0 

平靜 /•lfl心 /•t自粒／塲心／羞啤／討 I翫／害怕／免 

• 練習：启體琛湧逍 1=> 7 Q 

. ttt和如启體項奇吵，示以告訴寐哂皂咋出甚麼子子重 n來滿自自己如蕾皂 f:> 7. 1 

• 情臻蟒頃 I:> 7.1 

醣 ..:·I•t自粒／討示／害怕／塲心／羞啤／免 

-~ 體 Gf::>S f::> 10 

• 面情臻 ~,J主＾：調 5的青臻，禕启體出 ll (~ 量篔） f::> 16 
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冧哂茹心有 1:l寺 1t1:1寺蹭一＊茁

「 •n-kl: •n-kl: 
｀司合丶洱］合」 l:1ti 對t重'h'
有 1:l寺 ~1t*1鼓一＊茁

「遠項E」 1.¥.l 篇 L:ut 。 
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竪＃屋劵頭耜：三下， 孬禰？
茹 1VJ 夸頭耜三下，
重渔三：1i!' 惑·毛一
下手音;i~1,1 南有甚麼
蔥巒？



tt-r~~~ 體 1:16 月 11 南有 1:1寺 1~ *櫟杯~A
一＊苟繃竪，有 1:1寺如魚意大和粉
一＊茁歪軟。 
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情臻邑 n ,.~~ 子訂士 l:1ti 才維，； g 有差寸彧考釒昔 。
情臻廿邑 n,.~~~ 體 0研惑懵。有些情臻會容易令 n,.節的且·體

惑至 u繃竪，有些卻容易讓 n,.~~~ 至 U 茹酰。

一些科·巒宗因思．和門不 1司 0年清臻因、應秤面體盛鼴，全會懷 l 

A~ 體茹「情緒地圖」° a 

` ' 
羨
.

箱蓄來說，冧哂右全至歷＊日 iFr l:1ti•t青~!者 1:1寺，可維有

類位茹启體蔥懵。
屯-- .. 囑贏 , 
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囯體如惑懵縝诗璟＇定， 
;g 有明顯茹蠻 1't"

惑懵較演嵒瑾"il=l 涑, tf,」如原和遣屯升高、溫適式繃竪。



'~~ 缸酊;,」令 ~1:16 溫屯升高
上半囯特 g,1 溫 1:1逅" 

, 

• ~'1•1尹訌緝tf tf~』如 ~i•這屯下 3鎏丶：，國直力。t 



惑巒 •i i演钅:! 9'i_Jl 涑， tf■J f.io 惑至 n 遣唷升高丶遣適式繃竪。



.... 容易惑至 1) 令 .€:I 1:1ti 溫屯下 3筌，
四昧：＊：京" 

• 惑巒較尹訌緝t是，虹遼和遣用下 3筌丶：這畔力。



惑巒嶄手演烹:! 9'iJt ii'1f~」妒惑和遣屯升高、溫適彧繃竪。



• ~-w•1尹訌緝t量，頭還至 1這用下 3筌丶：這直力。 

• 詎鬪這示羸



'' 
惑巒較演嵒瑾"i.Jl 涑, tf■l 右0 惑至U遣唷升高丶遣~9'繃竪。



• 惑巒較繼蝨式緝瑾，叭遼和遣用下 3畜、：這畔力。
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請練習一下：

憩袒－西令面蔥和上蔀情緒 ~ti 辜， t青， T加 0矼启體子有甚麼 0研惑巒 a尽？

請 1加薪著自己启體 U研慈懵，繪製叩茹「情緒地圖」°

面」如：·蕾面 

l:l寺， 

-r!j! l:1ti 心情邑： 
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面如启體蔥巒呈：
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tt-r~q 茹启體；R 奇妙，示以告訴寐哂

皂咋出甚麼子子重矼來滿足自己茹＇靨皂 。 ' 
u·' －一 . 

,,_ 
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n 1Pq 7-訌至歷 *l:1~斤 l:1ti 情緒 l:l寺，淫 l 可維有類 1'~1-

1需 as
启體憩＇戶外，亦可維有類 1'~1- l:1ti 雨 -q- 0 
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不 1司 0年 t青全考會蔽蒂不 1司日6訪启，告訴冧哂＇蕭皂

甚麼， T足唔云哂咋辻： ＃目應茹子子重fl , 幫助寐哂

，活壤面好。 1呈護自己
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重皂的車面將祗月 11 A 入潯蘋~1占領，

蕾皂 1:l肛1如~ 041~和话， 湿護自己。 
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在未知如狀熊下，
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士 EJ 古酗珥 ， 
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小心右蓴， 1出證自己。 
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` ~~1 重皂 l:1t1 車~' 启體蕾要好好 

沐坦 ， 1tf•ti 子免葆 。
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· ` u自己 ~ti i==r 為已漬 I~ 群體茹基本原 ~•l , 
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蕾皂咋出呤孌，才示有亡f

重新再祗辉體達納 。 
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與月,1 A 有罪i斤 1:16 澤嗝，

加強啃 Jt 1:1碴重竪。 

t 

i
1
t

兄 

丶
，
｀

r 

`
4
x
t
b
£
`
, . ....,,, 、' 丶.. 
. .. ·
t

、
;

 `

：
' 



启體 l:1ti 蛻懵蔀 1卽導届R 系~EGl=>S , 
鶩鉫 ~1~q ·钅叭自自己 l:1ti 情緒， 

1了嚀 ·自己如＇蕭博＼ 。 
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己喜耜＂｀磲 ~n'i 情 \:l寺'
蔀 01~t~ln
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::t: 0 

珥污，噹冧哂在面自己不喜苟t 1'菡茹

蓴情 1:1寺，启體會蔥和不 iJii' 蔀容易

l繡續 1i.「下右。

此 ，箝酊可以 i秀溫顴窄 

钅a;J目邑否喜蘑t-rli厤奎兩蓴， t青，
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妒里 tt哂維夠念皂渭~~蔡自己

启體如蔥懵，蔀面維钅叭 p

自己 ~ti•t青臻， 1 醞自己 ~ti~蕭皂！ 
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肚刁 0週龘邑
哂手 tln 睏 l芍邑 

;I~ 

固簪螠曾
右日·游＇主活中，噹叩湿和不 l司如蓴情，可留意一下自己茹情緒

污思．手心體蔥巒， 1 暐自己如＇靨皂酐t 麼，,~憩自己皂咋出甚

麼子子重n來滿足自己如＇靨皂。廿示以面以下如練習來調鈴情臻。

囹曾噩 8 
~~ 體如惑懵並湟有差謹缸+~農 i 台，丛 粒是暈於自 ,...r"e-茹蔥懵。 

'1t; 



噼唔鉭纈 ofio 窟/.{. 0 

《審音魯》 
00 

「騌一酰」系示遺－些箱噩如启體練習，可讓発童唔序漸浮 t~t~Ii~ 體， L、~il 加演其
調節 •t青臻如維力。

哆些練習－稻淄合~/.... 和六歲以上 0硃钅章;:!: I日參與，煦顳考 7;:t和以噼 I壹戈茹 7,rl'°t由官
與 1袤刁一 1司練習，司3麼淫 l t~I全 i 外，亦示加淄嚼 i±t 茹互重'h'1'足 fiWl~ 刁 0吋扣系！

領嚮鐲曾瞄婦卿 
ait宅発章如年齡和蕾皂，調整練習 l:ln :'i! 數、 1:1寺 ,lfl l:ln 長短和涑屯，和加添貪•)意來嘈加

練習如麵味！ 

• 違議練習祜勘示每* 1 :'i!' 每：紅勺？台蹭，惑和舒淄哂可。 

• 亦 ait巴涅芥練習 0邛．唷茹 I「量， lfl 念 ~1:1寺 ,1i::i 來顴窄自己启體 0研惡懵。 

• 煦顳考茁右練習淳名前 7乏，薛厲~~ 章顴窄自己启體的愿礱，我考孌 1't

（如：舒嘛／不舒嘛，冷 /1:1逅，茹 ii/繙i 竪笞）， l.'¼ ~ 年 t 其自冧顴窄維力。

妒里 1袤刁惑懵 

• 舒嘛：可以續續面 

• 不舒嘛：可以溝上
．；？有汁麼·差月11/7;: 钅a iii : ai 以深·紊繡續蘋｀｀享上面下右 

'16 



~ 繻硐 1.:Zfi區 
~'"~""',J 回蛔澁 回泠嗨 

I f)f)射店 o!~『 IJ毆訳目 0 國一國』 『爾醞國一國』 
-;~i糾目體，璟＇定情臻 " 茹偉启體，瓖定情緒 

~ 回琿 
~. 

l!I ^ 
I ,. .,r 『~-- :--. 函

( _J_) 
、－ J 『` 

.` , 
『回郾國一國』 呤崭璋』
茹＇紅頭蔀，璟＇定情臻 加強專注力和踏官如惑巒， 加強左右喘袋茹 t嘉瓿I'

璟＇定情臻 釋 t如壓力，為自己打為 

. ~ 回

回

『呵蛔 JI 町鄄證。囧9翳＠聘鵡 c::::, 00』
加演專注力和踏宵茹惑巒 茹位五官，加演堂寸外界茹顴窄維力

＊＊以上的資料綜合多元化的身心學理論（包括 Bodynamic Analysis, Integral Somatic Psychology 及 Somatic Experiencing 等）只供參考，不能代替專業的評估及治療。

如有需要，請尋求社工、心理學家及醫生等專業人士的協助。

參考貪料： 

Garcia, G. (2017). Listening to my body: A guide to helping kids understand the connection between their sensations (What the heck are those?) and feelings so that they can get better at figuring out what they need. 
Skinned Knee Publishing. 
Hietanen, J., Glerean, E., Hari, R., and Nummenmaa, L. (2016). Bodily maps of emotions across child development. Developmental Science (19). 
Training Manuals and courses of Bodynamic Analysis, Integral Somatic Psychology and Somatic Experiencing. 
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