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災難存在是現實的，這次地球上的新冠肺炎(COVID-19)災難，在臺灣卻因為主

事群的科學素養加上心理韌度(mental resilience)，開啟全然不同的一頁。

演化出來的人類基因，在生理層面本來就是擁有彈性腦的本質基底，所提供的心

智功能充滿變化重組的可能性，所以看似抽象的「腦自由」(含情緒、行為、認

知三個層面)，僅來自約1.5公斤重的腦組織，卻能透過正確自覺和教育過程持續

產出力量。

本文先從腦科學角度來討論的心理因應的功能。再說明衛生福利部心理與口腔衛

生司委託由成大腦心智健康發展研究中心負責營運的「心快活」心理健康資源平

台(https://wellbeing.mohw.gov.tw/)，替國人準備心理防疫要件的學習內容。最後

並舉成大醫學院行為醫學研究所臨床心理組的學生因應此次疫情的積極努力為

例，說明創造意念和執行成果的可能性。

概念澄清：腦自由不是口號，是正確認知壓力事件和精準反應的結果。

正確認知：壓力事件(stress event)不一定會引發人的壓力感，要看該事件與

特定人之間的運作模式，才能評估真正的壓力值大小。傳統以為壓力事件

引發壓力感之後會朝向創傷後壓力症候群(Post-traumatic stress disorder，

PT SD)，是未利用腦心智功能運作的餘毒，唯有主動建構出創傷後成長

(Post-traumatic Growth，PTG)，才是正途。

精準反應：兼顧環境狀況的

合法與合理性、個體學習與

成長性，以及相互創意挑戰

的結果。
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一、從腦科學角度來討論的
心理因應的功能

人類擁有特殊的監控系統，生

理層次上是為「前額葉系統」

(prefrontal system)，心理層面是

透過經驗產出的個體自我效能管

制站。

人類小時候對經驗(外在或內在)

的監控較著重感知、解說、後

果、記憶等下皮質與後腦的感

知區，但是，隨著生理成長的發

生(年紀)，前額葉系統透過足夠

的正確經驗軌道，就能發展出具

備調整感知區的功能，像是 :剪

裁、提用、重組等，而不再受到

特定的現實狀態所侷限。

青少年期與少成年期(目前大部

分學者的共識是發生在10歲到30

歲之間)是人體發展前額葉系統

的生理階段，讓原本就以變化為

本性的大腦更充滿變化性，但是

因為變化是多方向流動的，所以

年齡增加並非必然能引發心理階

段的成熟結果，唯有在特定情境

下所累積的自我腦部CEO經驗才

能促使腦心智變化，其關鍵條件

是回饋與調整。

在心理治療室當中，基於專業訓

練，臨床心理師當然能利用適當

的技術，讓個體增加他自己的腦

CEO功能。而在生態環境中，最

特出的經驗則是將自己放在足夠

的動機裡完成這樣的訓練經驗。

二、全國防疫心理作為 :「心快活」心理健康資源平台
       (https://wellbeing.mohw.gov.tw/)

這次我們替「心快活」心理健康資源平台就是從這觀念來設計心理抗疫

的內涵，讓具有完整網路能力、能快速彙整資料的年輕人來擔負主軸，

照顧兒童(親子版)與高齡者(長輩版)，為宣導給全國民眾，宣導內文含有

中文、英文、印尼語、越南語。

概念澄清：腦心智功能的精準反應非常重視順序和階段。

PEACE，是往自己覺得

有價值的方向前進，體

驗自我心靈自由與幸福

感(well-being)。

特別注意第一項P (遵守

政策 )，重點並不是順

時鐘，而是在新的未知

當中，希望人們要完成

群體災難中的合群行為，個體腦中要有信賴感、安全感和榮譽感的產

生，就像是早年剛入學校時產生遵守校規的意圖，才會沉澱出自己的

心靈安定。
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遵守政策 POLICY-FOLLOW
ER

利用多出來在家的時間來分享自己與家人的
經驗故事，或者投入有興趣的事情，例如：
整理家中的老照片或收藏品、分享心情、鼓
勵長輩找出傳統的活動、一起準備簡單的餐
點、規劃新的、可以跨代參與的休閒遊戲。
避免在家相處只討論疫情，蓄意設計
歡樂的氛圍，來維持多樣的、
有活力的作息方式，讓專心
投入的過程來強化生活的
希望感。

E 投入生活

發揮創意幫長輩建立新的
行為習慣和安排行程表，
鼓勵長輩與家人、朋友分
享 自 己 做 了 哪 些 防 疫 行
為，例如：提醒自己坐或
站時保持與人的距離、控
制自己不要亂摸東西或小
孩、完整洗手步驟、利用
人少的時間到戶外散步、
協助長者利用視訊的方式
與親友遠距互動。有機會
就多稱讚彼此的創意和努
力。

C 改變習慣

允許並接納自己在疫情期間偶爾產生
各種負面反應，像是不安、生氣、擔
心、易遷怒、沒耐性；注意情緒可能
會透過身體狀態來展現，例如：抱怨
睡不好、胃口差、不被關心。要自己
覺察、接納這些正常的反應，並運用
以下步驟：停下來、深呼吸、轉念來
協助安定身心。

《1925 安心專線 -- 免費心理諮詢》

A 接納情緒

正確傳達政府政策與醫療
團隊的努力，避免轉達不
必要、引發焦慮的訊息，
生 活 中 讓 長 輩 適 當 表 達
他對防疫議題的看法。如
果長輩表達他的不安，則
鼓勵他進行減少心理危機
的行為，例如自我環境檢
查，確定哪些環境能夠提
供舒適、安心感覺；自我
狀態檢查，一方面維持日
常自在的活動，另一方面
管控曝露在疫情資訊下的
時間。

E 強化安全感

若家中的長輩因病毒而驚惶失措，建議透過
簡單的說明讓長輩明白且接受政府的防疫步
驟，這可以協助安定他的心情。例如：如何
購買口罩、減少不必要的就醫、改變聚會方

式或既定行程，以及遵守行動管理政策
- 自主管理、居家檢疫、居家隔離。

日常生活中多利用機會跟長輩
討論防疫過程中的各種社會

人士所扮演的不同角色，
增加參與感與同理心。

P 遵守政策

自由 腦的心理抗疫

PEACE 五部曲 

Go through 
the storm of 
COVID-19 with 
the older adults 陪伴家中長輩

安度肺炎風暴

Cùng người già 
đi qua cơn bão 
COVID-19 viêm 
đường hô hấp 
cấp do vi rút Melewati Badai 

COVID-19 
Bersama Lansia

f 鋅鋰師拔麻的小小額葉養成手札插圖 / 荼藜                     設計 / 石庭安                   協作 /

2 3

○ ○ ○ ● ○ ○ ○



三、危機中的豐收—以行為
醫學研究所臨床心理組
學生群的專業投入為例

世 界 衛 生 組 織 ( W H O ) 認 為 生

理上有心理健康的狀態才是真

的健康，並指出讓個體能在各

種環境與不同境遇中實現自我

的潛能(realizes his or her own 

potential) (http://www.who.int/

features/factfiles/mental_health/

en/)，包含了三個層次 : (1)因應

日常生活中的壓力 ( c o p e  w i t h 

the normal stresses of life)；(2)

具生產力並有收穫 ( c a n  w o r k 

productively and fruitfully)；(3)

對所處的社群有所貢獻(able to 

make a contribution to her or his 

community)。

疫情急流雖然改變校園課堂情境

和師生互動方式，但行為醫學研

究所臨床心理組(弼毓婷、李詩

雯、周以樂、葉潔昕、葉哲嫺、

毛婉琪、石庭安、周雯涵、蔡佩

玲、顏郡慧)和兩位護理學系國

際博士班(Susri Utami與Trần Thị 
Thu Hằng)的同學，就順勢將心

理健康上述理論中的觀念轉變成

心理抗疫的正式行動。忙了幾個

月，學生們有來自對自己努力的

感動，也有來自外在的加持。

目前已有的PEACE宣導成果，

包 含 : 心 快 活 網 站 上 的 1 0 萬 次

點閱(持續增加中)、被多家醫院和公司採用、送出宣導單張給臺南

市家庭教育中心與各地衛生局運用、心口司將此放入送立法院的正

式工作報告中、被國際神經心理學會(INS)選入九個國家心理防疫

的介紹連結(Taiwan加上臺灣國旗)( https://www.the-ins.org/special-

announcements/covid-19/)等。

意思是，在心理層次上，積極的作為已經突破新冠肺炎(COVID-19)

在災難和壓力因應的破壞層次，昇轉成專業生產力與收穫，並且抵達

到社群貢獻的層次。

這是運用腦心智的功能，從災難長出生命尊嚴的自由！！

實踐大學存在的精神，乃是獻給宇宙豐富的相對真理。

成果：自由腦的內在世界與外在加持。

◆ 面對疫情長期抗戰之時，擁有一個穩定、安心的心理真的好重要！

這次與團隊一同製作安心防疫的內容，我們知道，要培養穩健而

有彈性的大腦，讓我們能自由地掌控自己，將危難視為挑戰。大

家相互鼓勵，攜手共度這次風暴，穩住身心並在危機中成長（碩

二潔昕）。

◆ 安定自己且擁有健康的大腦和心理狀態下，才能夠在防疫期間為大

眾提供保持心理健康的方法。在過程中面臨到不同的困難，但是透

過每日累積訓練大腦所獲得的心理彈性，我們找出因應策略並實際

執行出來，與團體同伴在危機中共同合作和成長（碩一婉琪）。

◆ 穩住身心，共同防疫～參與在PEACE的團隊之中，我了解在危機之

下，我們仍然可以主動性的參與防疫，透過簡單明確的原則調整

自己的生活習慣，發揮創意營造防疫的生活環境。不只是宣導給大

眾，也嘗試落實在自己的生活當中（碩二以樂）！

◆ 防疫是項全新又未知的學習，擁有安穩心理狀態更顯重要。首先瞭

解簡單、明確的公衛政策如何執行，由實際經驗讓大腦知道你我皆

可正確防疫；因為行動的落實，情緒也隨著安定並踏實。無論疫情

如何變化，保持自我心理安穩，就能開創新思維。（碩一 郡慧）
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與世界各國以國名拼音順序
並列一起的感覺真好
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