
 

  

在高壓與快速變動的生活環境中，許多人感到專注力

下降、決策困難、疲勞累積，卻往往將這些狀態歸因於個

人不夠努力或抗壓性不足。事實上，這些現象多半源自大

腦在長期負荷下的自然耗損。 

本課程以神經科學與實證心理學為基礎，聚焦於「大

腦韌性」的建立，說明大腦如何承受壓力、出現失衡，以

及如何有效恢復與重建。 

課程將從前額葉功能出發，解析專注、思考與判斷在

壓力情境中的變化，並介紹具體可行的認知與行為策略，

協助學員降低不必要的神經耗能，提升大腦的穩定度與恢

復力。透過系統化的內容安排與實作練習，學員將能建立

一套可長期維持的腦健康運作模式，使清晰思考與穩定表

現成為日常狀態！ 

優化大腦運作，維穩清晰思考 

授課教師 
臺大心理學系、臺大腦與心智科學研究所 

張玉玲 特聘教授 

課程資訊 

上課日期：115 年 7 月 21 日 至 8 月 11 日 

上課時間：每週二 19:00-21:45，共 4 次 

上課地點：國⽴臺灣大學進修推廣學院 

上課形式：實體授課 

招生人數：以 50 人為原則，本學院保留增額

或不足額開班之權利。 

第一期 

課程報名與介紹 

實用腦科學— 

打造最強大腦 



   

課程費用 6/22 前早鳥價 6/23 後學費 

新生 8,500元 10,000元 

臺大校友、 
本學院舊生、 
年滿65歲、 

身心障礙、 
低收入戶 

7,500元 9,000元 

本學院PM學程 
學生/校友 

6,800元 8,000元 

臺大教職員工 5,100元 6,000元 

註1 早鳥優惠可與其他優惠合併使用，其他優惠僅能擇一使用，並檢附相關證明。 

註2 報名繳費：請⾄「臺大推廣教育網」https://www.ntuspecs.ntu.edu.tw 進⾏線上報名，可採信用卡

或ATM轉帳⽅式繳費。繳費收據於開課⽇提供；如須提前領取，請聯繫承辦⼈員。收據抬頭係依台端報

名所填資料為準，若因故須更改請另⾏申辦。 

課程費用與繳費 

 注意事項 
1. 結    業：修業期滿，缺課次數未超過全期上課次數五分之一者，由本學院核發推廣教育結業證明書。 

2. 課程屬性：本班為研習班(非學分班)，不授予學分、學位證書及不發成績單。 

3. 退費規定：學員自報名繳費後至開班上課日前申請退費者，退還已繳學(分)費、雜費之九成，所扣繳費

⽤每⾨課程以 3,000 元為上限。自開班上課之日起算未逾全期三分之一申請退費者，退還已繳學(分)費、

雜費等費⽤之半數。開班上課時間已逾全期三分之一始申請退費者，不予退還。 

I. 申請退費必須附上收據正本(學員聯)及(親簽)申請書，缺一不可，否則不予受理。 

II. 本學院退費係以匯款方式辦理，受款人依開立之收據抬頭為主。 

4. 開課日前一週本學院將 E-mail 通知是否開課。 

5. 本班無補課機制，課程均須於當期修習完畢；謝絕旁聽及找人代為上課。 

6. 本簡章若有未盡事宜，本學院保留得以隨時修改之權利。 

7. 本課程無法應「專⾨職業及技術人員高等考試心理師考試」，所取修讀證明或學分證明 

亦非醫事人員證書或執業執照，不得據以執行心理師法等醫事人員法規所定業務內容。 

8. 本課程詳情請洽詢 02-2362-0502 分機 210 E-mail: jeanyu03@ntu.edu.tw 游小姐。 

 

詳其他注意事項 



課程大綱 

 

 

 

 

⽇期 主題 內容 

7/21 大腦韌性與負荷管理 

• 大腦韌性的定義與神經科學基礎 

• 前額葉、自動化系統與壓力反應的角色分工 

• 壓力、多工與干擾如何耗損大腦資源 

• 常見「硬撐型」因應策略的限制 

• 辨識個人大腦負荷與耗損訊號 

• 建立腦韌性的第一步：減少不必要的神經耗能 

7/28 壓力情境下的清晰思考 

• 壓力對前額葉與判斷力的影響機制 

• 自動化反應與認知捷徑的形成 

• 認知降載的核心概念 

• 即時調節策略：語言簡化、決策延遲、行為切割 

• 在壓力情境中保留最低運作效能的方法 

• 建立可重複使⽤的「壓力應對流程」 

8/4 睡眠與大腦能量管理 

• 大腦如何修復與重整：睡眠的關鍵角色 

• 睡眠不足對專注、決策與前額葉功能的影響 

• 為何「有休息卻無法恢復」？能量錯配的概念 

• 睡眠與白天節奏的相互影響 

• 建立前額葉友善的作息與恢復節點 

• 設計個人化的大腦恢復與充電策略 

8/11 累積大腦韌性的生活系統 

• 大腦可塑性與韌性的長期累積機制 

• 習慣如何降低前額葉負擔、提升穩定度 

• 行為改變常見困難的神經心理解析 

• 低耗能、高穩定的生活與工作設計原則 

• 微行動與系統化調整的實務應⽤ 

• 建立個人的 30 天大腦韌性累積計畫 

※本學院保留課程安排及師資調整之權利，授課日期、時間、地點或單元主題如有調整將會另行提前通知。 


