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與身體對話 
身體是伴隨我們一生的，但有時候，我們忘了與身體溝通，忽略了它的感受和需要。

你會欣賞和接納自己的身體嗎?累了，知道是時候休息嗎? 跟別人相處時，懂得如何

保護身體嗎? 現在就請以文字或圖畫畫出你的答案，與你的身體談談話吧。 

 

 

 
 

 

 

 

 

別人最常讚賞你的身體哪一個部位? 

你與身體最難忘的一次共同經歷是… 

別人批評過你的身體哪一個部位嗎?  

你最想改變身體哪一個部位?  你最欣賞身體哪一個部位?  

與朋友相處，你最抗拒的身體接觸是什麼?  你會用什麼方式表達你對戀人的親密感?  
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「你想」的身體 
 在傳媒眼中，外貌身形永遠是焦點，「你的面貌如何，你

的命運也如何」。傳媒的觀點更存在了很多有關男女身體

形象、性別角色的定型，如「男生要高大、肌肉結實、要

保護女生」、「男生在性方面擔當主導者」、「纖瘦的女生就

是美」、「豐滿的身材能吸引異性」、「在兩性關係中女生該

保持矜持」。活於這些既定的標準之下，我們或會不自覺

地受影響，只看到自己跟所謂的標準有多少距離? 而看不

見自己的獨特之處，除了外表不一樣，個人性格和態度能

令每個人顯得與眾不同。 

 
 身體是屬於自己的，在迎合大眾的期望時，有沒有想過這會令自己的生活帶來

壓力? 可曾見過朋友為了不理想的身形而感到憂慮? 或者為了迎合別人的歡

心而去包裝或改變自己嗎? 與其要跟得上高不可攀的標準，不如多發掘自己身

體的優勢，多欣賞自己的獨特性，例如: 享受自己是個胖胖的女生，又或者做

個「個子不高但身手靈敏」的男生。 

 

 身體之間的相處 
 

 在不同的關係中，身體之間的相處是一種學問。朋友也好、戀人或親人也好，

都必須以互相尊重為本，遵守彼此的相處界線。當界線不清晰時，我們對於越

界的行為會感到迷惘，不懂得如何反應和保護自己。情況就好像與朋友談天

時，對方在說帶有性意味的笑話，往往令我們不知所措，為免影響彼此的關係，

有時會傾向把不喜歡的感覺隱藏起來。 

 

 身體的界線是一種訊號，對於喜歡的人，我們都樂

於表現親近。然而，表達親密的感覺後要留意別人

的反應，因為每個人對於「親密」都有不同的反應，

這些反應在建立關係的過程中，是需要被尊重的。

但我們必須留意，身體的「親近」不是建立親密關

係的唯一方法，讓別人了解你才會真正拉近雙方的

距離。 

 
透過與身體的對話,你會明白「身體其實就是自己的」這微妙的關係，而身體就是

陪伴我們成長的重要伙伴，怎樣迎接青春期? 怎樣與人建立親密關係? 怎樣選擇伴

侶和建立家庭? 不要輕信傳媒的觀點，多聆聽身體的感受，理性分析，善待身體，

它將會讓你好好地作出選擇了。 

 

 

 

 

 
 


