
大
腦邊緣系統屬於情緒

的大腦，人的行為反

應若被杏仁核操控，往往會

有焦慮、空虛感，人會出現

注意力不集中、消化不良、

偏頭痛、失眠、胸悶

等情形；行動反應若

由有思考的大腦之稱

的大腦皮質來主導，

那麼，接收到外在的

刺激時，可以找到正

確的互動方式－－運

用向人請益、出門運動或轉移注意力等

各種自我調適，以減緩壓力、改善關係。

善用大腦機制改善學習力

近來，在我帶領的帶狀課程「幸福導師

班」中，我開始從了解大腦機制切入，引導

家長心理、生理雙管齊下，鼓勵以「五合一

平衡式成長」來提昇孩子身心健康能力，學

習面對焦慮、轉換壓力，許多家長立即看到

親子關係改善的曙光。

以下試從「五合一平衡式成長」為主

軸，分享家長的學習成果：

第一：提供益腦的飲食

佳鈺是一位忙碌的職業婦女，老公在

竹科工作，經常加班，是位「類單親」的媽

媽，她一手扛起所有裡裡外外的家庭事務。

十歲兒子的老師經常在Line上提醒「孩

子在教室常打瞌睡，下課也無精打采，請媽

媽關注」，佳鈺告訴自己――工作再忙也不

能不注意孩子的身心狀況。

佳鈺發現兒子學習沒動力，做什麼事都

提不起勁，於是從「益腦食物」來補充兒子

的腦力、體力和學習力。

過去由於忙碌，早餐往往準備一塊麵

包、一杯牛奶給兒子，午餐吃學校的營養午

餐，晚餐她就在住家附近買個湯麵或自助

餐，兒子有吃沒吃，由於忙著洗衣，整理家

務，沒多少注意。

如今，佳鈺積極上網查看對大腦發育有

幫助的食物，用心改善家中飲食。有時做碗

魚片蔬菜味噌麵，或假日準備咖哩排骨，讓

兒子更有胃口。

佳鈺說：「蒸個鱈魚，烤個鮭魚，熬

個南瓜湯，其實都不難，自從改善兒子的食

物，多吃益腦食物，他真的注意力更集中，
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我自己也感到體力比以前更好。」

第二：擺脫情緒腦正向互動

雅玲的小女兒哭著說：「我的作文寫不

出來啦！」

小學二年級的她求好心切，望著空無一

字的作業本急得掉淚。雅玲原來的教養方式

是直接開罵，小女兒常常是一被罵就越哭越

大聲。

雅玲說：「我每天在辦公室忙得團團

轉，回到家連喘口氣都不行嗎？」

但是，當她明瞭――小朋友的「哭」

是求助行為，如果讓大腦邊緣系統主控了情

緒，會變得焦慮不安，越罵越大聲；如今要

幫助女兒，首先要先幫助自己，於是她深呼

吸，到廚房喝口水，調整好情緒，也就是讓

她的大腦皮質來主導，選擇以冷靜、溫馨的

方式和小女兒互動。

「來，坐媽媽腿上，我們回憶一下，阿

嬤過生日，有誰參加？去那裡吃？吃什麼？

誰說了笑話？……」

雅玲先在大白紙上畫個九宮格，抱著小

女兒，再讓她在回憶中一一描述人、事、物等

景象；又在另一張大白紙上畫出樹狀圖，讓女

兒在旁枝分系中寫下：時、地、人、事、感覺

……協助她勾起回憶，做有趣的探索。

第三、培養規律運動習慣

為了讓女兒不要每天只窩在家裡看課外

讀物，靜芬的爸爸媽媽討論如何及時改變，

並決定以身作則，由夫妻先養成運動習慣。

晚餐飯後，由爸爸洗碗，然後媽媽帶小學五

年級的靜芬，到住家旁的小學操場散步30分

鐘，舒緩筋骨。

週六、日下午則是由爸爸邀靜芬騎腳踏

車，或到操場打羽毛球，或全家一起搭火車

自助旅遊半天。

由於喜歡閱讀的靜芬，長期窩在房間看

書，加上線上課程的進行，電腦、手機使用

機會大增，爸媽擔心她視力不保，更重要是

需要維持體能、體魄，可不能「允文」卻不

「允武」，因此趁女兒還小，儘快養成外出

活動、樂於運動、穩定情緒的好習慣。

 第四、促進社交活動機會

過去常有父母忙碌，不清楚子女在外的

交友關係，等到學校通知或警察上門才知道

問題嚴重了。從廣結善緣、拓展人脈的角度

來看，其實可以更早讓孩子學習交到好朋友

的重要性。

有些爸媽注重孩子成長的黃金時刻，帶

他們從小參加露營車隊、登山團隊或科學營

隊等，不但長知識，也在潛移默化過程中學

到建立人際關係的竅領，讓孩子在群育上也

能知所進退，應對自如。

第五、溫和陪伴有助睡眠

孩子脾氣焦躁不安、容易動怒，有時和

睡眠不足有關。所以，明理的爸媽看到孩子

睡不著而苦惱，或是早上爬不起來，不會火

上加油一味地責怪都是不早睡、電動打太久

了，或熬夜寫作業造成的。

孩子睡不好，不易入睡，往往是大腦邊

緣系統裡負責情緒管控的杏仁核作怪了；杏

仁核一活躍起來，焦慮不安更加顯現。這時

有學習「大腦智慧」的爸媽懂得溫和堅定地

與孩子對話，樂意放點α波音樂，或是幫孩

子輕柔按摩頭部，讓孩子逐步放鬆，可以愉

悅入睡。

以上家庭中的「五合一平衡式成長」，

透過具體實用的方式讓爸媽成為身心健康快

樂的人，也引導子女從小找對方向，迅速自

我調適。

從心理探索到生理學習，我自己從中得

到源源不斷的靈感和啟發，在助人領域也更

加深入，希望能幫助更多爸爸媽媽著手改善

親子關係，成長是一輩子的事，我們都不能

置身事外，不是嗎？
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