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心懷愧疚，與先生討論減重想法並獲得

肯定與支持後，恰巧又碰上高雄長庚體

重管理中心成立，便毫不猶豫報名了減

重專案課程。

到底參加減重課程的幫助有多少？

從心理層面我們可從以下幾點來討論：

一、參加減重團體動機

是怎樣的人會想在疲倦的下班後，

無論颳風下雨或塞車，依舊堅毅不拔前

來參加課程呢？根據目前開辦兩梯次的

減重團體經驗中，約 6成為健康因素，

2成為身材美觀因素，各 1成分別為生

育與另一半的期待。

二、減重過程常見的困境

參加減重課程，成員約每週來 2∼

3天，在密集特訓下，成員間快速熟絡

關係，為同一目標努力；然而，困境與

誘惑依舊會充斥在每一天的生活中。雖

學習到正確的飲食知識，也透過核心運

動雕塑身材，但依舊會遇上環境不給力

的狀況，如同事邀約吃大餐、家人大啖

鹹酥雞等以強烈的味覺、視覺挑戰意志

玉已婚 7年始終無法順利懷孕，

每逢過年回婆家總是要面對一群

親戚關切問候，造成小玉罹患了「佳節

恐懼症」，一回婆家為避免遇見親戚只

好躲在房間內看電視、滑手機與吃零

食，隨歲月年復一年，身材也年增一

寸。先生為解決小玉的佳節恐懼症，約

小玉一同到醫院接受人工生殖術孕育下

一代，但護理師卻說因小玉太胖將降低

人工受孕機會，建議先減重以提升人工

受孕成功的機會。本想打退堂鼓時，眼

見先生與姪子玩得開心快樂模樣，令她

減重，讓美麗健康從

「心」被掌握，Go！
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力；或是因工作加班破壞了運動規律、

一趟長途旅遊都可能使減重計畫失序、

決心動搖。

三、減重成功祕訣

經過課程後，成員體重共減少 52

公斤體重與 43.5公斤的脂肪，平均每

人下降約 7.43公斤，體脂降 4.56%。

減重成功的重點歸因如下：

1. 目標明確：減重需有具體明確的目標

為前提，但人往往是健忘的，可透由

一些小方法來提醒自己，例如將目標

貼在自己每天必經之地。另外，宜先

以短期為主，才有利於持之以恆。

2. 團體約束：藉由減重團體彼此監控及

共同努力而形成行為約束力量之外，

也可大方向周遭朋友、家人宣告自己

正在減重，不給自己留退路，較能有

效提升減重成果。

3. 習慣養成：俗話說：「凡走過必留痕

跡」，不良生活習慣常形成肥胖密碼

駐留在我們身體裡，在某次心理成長

課的練習中，發現成員在課程前選

擇的飲食熱量平均一餐約在 1300大

卡，但經過減重課程的調整後，平均

熱量已能減至一餐 250大卡，甚至修

正了以往看電視配零食的習慣，轉變

成邊看電視邊運動的健康生活模式，

如此自然地持續運作，日後要再復胖

也難。

4. 眾人回饋：雖然減重是為自己不為他

人，但當身形及氣色改變，周遭所給

予的目光注視或語言回饋，皆是直接

或間接的肯定，若能達成起初所設定

的目標如改善健康，更是最大的喜悅

與禮物。

看到減重最後的成果固然值得開

心，日後如何維持長久也是我們關注的

部分。心理成長課程的介入，主要是協

助學員們從課程中強化減重的動機及

思考、行為模式的敏感度，提升自我監

控的能力，讓自己不再輕易的被慾望或

不良習慣綁架，如此一來就算學員離開

減重班課程，也已經知道如何對付自己

舊有不利於身心健康的缺點，繼續保持

知行合一的狀態，就不容易前功盡棄，

恢復往日的肥胖。目前減重班已完成兩

個梯次，成效在學員中皆獲得不錯的迴

響，後續追蹤大家狀態也都還在水準中

甚至持續更好，就知道我們所花費的時

間與心力並沒有白費。

綜言之，我們期待在身心課程中，

不只是讓大家開心的瘦一陣子，而是將

美麗健康的秘訣從「心」掌握，繼續維

持一輩子。最後仍要提醒大家，天下並

沒有白吃的午餐，欲重獲健康美麗必先

學習付出，若您覺得一個人減重太孤

單，歡迎加入我們的行列，一起掌握與

享受美麗健康的人生。
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