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從零開始，運動的養成 

諮輔中心實習諮商心理師 洪雅婷/撰文 

 

不知從何時開始，運動 357 已經是國人隨口可喊出的口號，但到

底什麼是運動 357 呢？ 3 指的是每次進行 30 分鐘(運動時間)，5 指

的是每周 5 次(運動頻率)，最後 7 呢！則是運動時讓心跳達到最大心

跳的 7 成，就是感到微喘，但還能說話的程度(運動強度)。 

運動、勞動有什麼不同？ 

    還記得剛開始運動時，工作忙碌的家人常會說：「我每天工作都

在動，就你還有時間打球，不如認真讀書」，接著不外乎繼續強調工

作有多忙，有空閒的人才有時間可以去運動。甚至，你瞭解運動有益

健康，告訴你的爸媽：「你們該運動了，對身體比較好」，他們會回應

你：「我每天都在工作勞動、做家事，哪還需要運動！」 

   乍聽之下似乎有點道理，每天努力工作忙碌的人，好像已經「動」

了不少時間和體力了，但卻不一定因此而更健康，那運動、勞動，究

竟有什麼不同呢？ 

    勞動和運動雖都是體力活動，都在「動」，甚至於勞動所消耗的

總能量會比體育運動更大，但其實兩者並不是相同的。一般來說，勞

動指的是局部的、被動的，在某些肢體，或某些肌肉不斷地做著某些

的反覆動作。舉例來說，當我們在餐廳

外場打工時，反覆地端盤子、送餐點等

等，總是使用手指至手臂的力量在支撐

著重重的餐盤，下了班突然發現腳痠、

手臂痛，長期下來甚至造成靜脈曲張、

網球肘等等職業病。 

    運動則是全身與全方位、均衡協調的主動運動，它促使全身各個

部位獲得鍛鍊，進而達到強健身體的目的。以羽毛球為例，打高遠球

的過程中，不只手臂揮擺的動作而已，需要搭配轉腰的力量，將身體

從側身轉回正面，連帶地揮動大手臂、小手臂及手腕的力量，將羽毛

球擊出；不同的動作需要不同部位肌群的協助，全身肌肉都有所運用、

活動。 
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    且勞動和運動時的心情思緒不同，勞動常常使人感到單調、乏味，

而運動則不同。從生理機制來說，當我們人在運動時，能刺激大腦會

分泌腦內啡，可安定我們的情緒，協助降低不安情緒、抵抗憂鬱、提

升專注力。而目前也有研究證明，維持 30 分鐘以上的中強度運動，

如健身操、跑步、登山、羽毛球等，將提升更多腦內啡分泌；而運動

往往都是三五好友一起進行，共同的興趣、話題，甚至是一起討論如

何進步，會讓人更有屬於這團體的歸屬感，因此運動除了可帶給人愉

悅興奮的情緒以外，亦可成為增加友誼的妙方。 

不運動到愛上運動的五階段 

    人們常說要養成一個習慣至少要維

持 21 天，究竟在養成好的運動習慣之前，

我們會經歷哪些階段呢？我們可以從

Prochaska 和 DiClement 於 1982 年提出

跨理論模式─橫跨心理和行為改變論點，

看到我們在培養運動習慣時，經常會經

歷五個階段： 

1. 懵懂期：這時候的我們沒有想養成運動習慣的想法，可能常聽人

家說運動有很多好處，甚至不時瀏覽臉書運動健身相關的專頁，

或是看見別人一起運動、一起參與運動競賽時，覺得他們很厲害，

又或是羨慕照片裡的他們都笑得好開心。但是，卻覺得維持現狀

也沒什麼不好，也害怕自己表現出不擅運動的樣子會出糗、被取

笑。這時候或許可以想想的是，運動有哪些好處？這些好處自己

想要嗎？想要有健康的體態嗎？想要更好的體能嗎？想要跟大家

一起競賽，一起為這個團隊付出心力？ 

2. 沉思期：我們可能開始遇到某些問題與抉擇，例如朋友圈都喜歡

打羽毛球，自己是否要加入呢？同學去運動之後體態變的很健康，

自己是不是要開始規律運動呢？這時候你開始萌生計畫運動的念

頭，想實際採取行動、付諸實現。或許，你可以再將想要開始運

動的念頭反思，之所以想要運動是因為想要跟朋友多一個共同興

趣？還是有點羨慕同學運動之後體態變好了？或許想完之後，會

讓自己更加篤定要開始運動喔！ 

3. 準備期：這時候的我們可能開始嘗試運動，卻做得不夠完全，

例如本來打算每個禮拜都找朋友去球場運動三天，但要出門

時發現天氣不好、取消運動的念頭，或者是運動場開放的時

段還沒到，先打場傳說對決好了，但一打又錯過了時間，受

到舊有生活模式的影響，好不容易排除萬難去了一天，之後
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就沒有去了。這時候不妨想想上次運動和好友一起揮灑汗水，以

及運動過後快樂舒暢的感受，彷彿透過運動，煩惱消失不見了，

或讓自己頭腦思考更清晰了；即使這個壓力或挑戰短時間內沒辦

法解決，也讓自己有休息喘口氣的機會。 

4. 行動期：這時候的我們已經開始因為種種原因，例如固定的球友、

固定練習時間，也感受到體能的提升、體態的改變，使得我們能

夠達到一開始計畫好的目標。這時候也可以重新檢視自己的運動

規劃，筆者本身從開始運動時，就面臨課業、實習的夾擊，似乎

要運動就有層層「關卡」須突破，但仍想要維持與球友的情誼。

爾後，將自己每周時間以課表的形式寫下，將固定不能運動、

想要休息的時間扣除，並與球友們討論共同的時間，留下這

些時段一起運動。建議大家不要像國高中課表一樣，將自己

的時間排滿，一天當中可穿插安排休息時間，若臨時遇到球

友們無法出席，突然空出的時間，就做自己想做的事情吧！ 

5. 維持期：這時候的我們已經開始適應運動的生活，甚至球技開始

有所進步，但要如何才能讓運動持續半年、一年甚至終身呢？可

以定期參與球隊競賽，透過競爭理解自己在這項運動中優勢有哪

些、待加強部分為何；當我們體驗了運動的樂趣，甚至可在球場

上教導新手，藉此提升自己對於這項運動的了解。在精進運動技

能部分，也可幫自己設定進階目標，例如想要練習新的技巧，或

在羽球個人賽事要取得冠軍等。 

緩緩腳步，我們可以走更遠 

看完文章的你，腦海中出現的第一個運動是什麼呢？瑜珈、跑步

或是上健身房？你想試試看，又有些害怕，甚至當初嘗試過了、覺得

好難喔！但是，你還記得上次體驗的感覺，有運動的那陣子，爬樓梯

沒那麼喘了，肌肉線條好像也變得明顯，做事情也更能專注了，甚至

運動後的夜晚明顯好眠。不如從今天起，好好思考你剛腦海浮現的運

動，可以怎麼開始吧。 

    看了以上五階段之後，你是否注意到，正向習慣養成的關鍵在於

哪裡呢?關鍵在於「循序漸進」！很多時候我們急於養成一個習慣，

無論是運動、讀書，還是培養你的專業能力，馬上強迫自己要在有限

時間內，執行完我們給自己的任務，但結果往往失敗了，並且帶來挫

折感，久而久之，也開始懷疑自己沒有能力完成這項個人目標，不如

放棄好了。但事實上，並非你沒有能力，而是要把握循序漸進的原則

─慢慢來，比較快！ 
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諮輔中心六月份活動預報! 

活動類型 日期/時間 活動主題 地點 

 出遊 
06/07(四) 

09:00-17:00 
職場體驗 

新竹縣九讚頭

文化協會 

 工作坊 
6/10(日) 

09:00-17:00 

與繩同行 

體驗教育工作坊 
韻律教室 

 海報競賽 

送件時間：

5/25(五)-6/1(五) 

投票日期： 

06/14(四) 

11:00-15:00 

職涯藍圖海報競賽作品展 

 海報作品展覽 

 投票 

行政大樓 

三樓 

 


