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暖暖高中輔導室編修 

    全國三級警戒已足月，因大家在家抗疫的努力，疫情逐步降溫，大家仍不可鬆懈，持續在家抗

疫喔！面對紛亂的資訊，不能隨意出門的鬱悶，該如何經營優質有意義的生活呢？邀請大家來場社

團法人精神健康基金會推廣的「大腦運動」，利用簡單的「保養大腦 10大方法」，舒緩大腦壓力，建

立優質有意義的居家抗疫生活。 

社團法人精神健康基金會~保養大腦 10大方法 

官方網站：http://www.brainlohas.org 

FB粉絲頁：https://www.facebook.com/BrainLOHAS/ 

YouTube：https://www.youtube.com/user/BrainLOHAS 

胡醫師部落格：https://haigohwu.pixnet.net/blog 

一、「日常生活起居有規律」~調好我的生理時鐘  

    腦是活生生的器官，受到生理時鐘的影響，保養頭腦的第一法則就是生活起居必須規律，頭腦

才能發揮最大的功能，才能有最好的學習及工作效率。 

    抗疫在家，記得要維持規律生活，不管全國警戒是第幾級，你的生理作息跟以前一樣，不必改

變。改變的地方只有全國三級警戒不能跑出門，非必要，請乖乖待在家喔！。 

二、「每天認真做事」~發揮我的天份  

    認真做事時，腦中好比有一個交響樂團，所有的腦細胞動員起來，同心協力演奏，將腦力揮到

極致，並藉由新經驗的開創，讓腦細胞建立新的神經通路，讓頭腦變得靈活有智慧。 

    抗疫在家，身為學生的你，在家上課要認真上課，偷玩手機其實老師跟同學都知道，上課請專

心；放學時間和假日時間在家認真休息、認真玩。身為家長/成人的你，在家上班要認真上班，出門

上班要確實做好安全防護再認真上班；下班時間和假日時間在家認真休息、認真玩。 

三、「每天至少有一段放鬆的時間」~對自己好一點  

    建議每小時讓頭腦放鬆一下，每次 3-5分鐘，讓腦功能的發揮有節奏感，避免腦力的過度濫

用。無論在辦公室或在家時都可以練習，睡前可多做幾次，並且把放鬆的舒適感引導至全身各部

分。 

    抗疫在家，身為學生的你，在家上課時，老師提早下課是讓你的眼睛休息、寫功課、喝水、上

廁所、吃點心，請你不要又拿起手機盯著看，讓眼睛和腦袋休息一下。身為家長/成人的你，依工作

性質與狀態適時切換休息時間，喝水、上廁所都是休息，外出工作者請在安全防護下休息。 

四、「早上醒來精神飽滿」~活力充沛每一天 

    「早上醒來精神飽滿」是精神健康的重要指標之一，每天充滿朝氣的生活，有助精神健康的提

升！為確保早上醒來精神飽滿，建議在六、七點鐘起床最佳。若睡眠時間足夠，但早上起床仍然精

神不佳，是精神健康出現困擾的警訊，此時應回頭檢測您的睡眠品質，並養成良好的睡眠習慣。 

    抗疫在家，身為學生的你，你還在發育期，請睡飽飽，身體好氣色好長的好。身為家長/成人的

你，睡飽飽才有精神面對疫情帶來的生活改變，現在外出要耗費更精力保護自己，請精神抖擻地出

門。 

五、「晚上定時上床睡覺」~一夜好夢其寢無憂 

    睡眠有助於腦的學習與記憶，睡眠不足，對腦功能的發揮，有很大的影響！建議每晚十一點鐘

就寢。睡前可從事令人放鬆、心情平和的活動，避免胡思亂想或重複煩惱，多想些讓自己心情愉

快，或感到充實、滿意的事，這樣可以讓自己逐漸放鬆地進入夢鄉。 

    抗疫在家，身為學生的你，想要變聰明、變得有魅力更帥更美，請準時睡覺。身為家長/成人的

你，工作一天，腦袋已經不堪負荷，就睡吧！明天再繼續打拼。記得睡前 3C 產品請收起來。 

http://www.brainlohas.org/
https://www.facebook.com/BrainLOHAS/
https://www.youtube.com/user/BrainLOHAS
https://haigohwu.pixnet.net/blog


六、「臨睡前覺得今天過得很充實」~今天過得很有價值 

    一天當中所發生的種種事件，全都是腦功能的展現，回想一下，今天是不是過得充實而且有意

義？我們建議在每天睡前，從看似平淡的生活中撿拾有意義的小事件，做為當天生命的禮物。如此

一來，我們的生活自然豐富而充實，腦功能也能獲得適當的發揮。 

    抗疫在家，不管你的身分是誰，你今天有準時「上課/上班」、完成「功課/工作」、「幫忙煮飯/

料理三餐」、做家事、照顧「長輩/弟妹/子女」等，這些小事就是充實生活的展現。努力抗疫在家，

擁有健康及疫情逐步趨緩，這就是件有意義的事。 

七 、「每星期有機會和別人聊聊天」~打開話匣子 

    腦的發展需要多元的素材和刺激，藉由與他人聊天、分享生命中的經驗，可促進腦的多元發

展，無形中可抒解壓力，也能拉近彼此間的距離。 

    抗疫在家，不管你的身分是誰，請利用 3C產品及各種通訊軟體，跟你「遠在天邊/近在隔壁」

的親朋好友們話家常，如果不小心意見不合或觀念不通，暫時停止該話題，可切斷通話或轉移話

題。全國三級警戒不能跑出門，非必要，請乖乖待在家喔！ 

八 、「每星期有機會參加各種活動」~豐富我的生活 

    為了頭腦的茁壯發展，多元學習是重要的。有機會應嘗試參加不同的活動、接觸新事物、心 朋

友，可以開拓新的視野，讓自己心胸開闊，也讓頭腦獲得更多刺激和發展喔！ 

    抗疫在家，不管你的身分是誰，請善用家裡現有的物品或 3C產品，來場居家料理賽、居家運動

會、居家音樂會、居家讀書會、居家遊戲聯盟、居家農場、居家語言學習、居家清潔收納、居家電

影院、居家同學會等，還有很多請發揮創意自己想。三級警戒持續中，請乖乖待在家喔！ 

九 、「每天肯定自己過得有意義」~我也是很棒的 

    「肯定自己」能幫助頭腦快速建立自我感知和自我價值的神經元通路！學習給自己一些掌聲，

肯定每天所做的事情，無論工作、學習，或關心他人，都可以讓人從中找到自信和自我價值。 

    不管你的身分是誰，努力抗疫在家，讓疫情逐步趨緩，這就是件很棒的事情。如果你利用在家

抗疫的時段，發展出或探索出，很多你以前未做或不敢做的事情，例如：吃下以前不敢吃的茄子、

番茄之類的事情，記得要給自己大大的讚喔！ 

十 、「每天關心別人」~把愛傳出去 

    「關心別人」是腦力用在人際互動上的表現。我們可以透過傳遞保養頭腦的正確方法，去關心

親朋好友的精神健康！學習付出關心，能讓自己的生命過得充實有意義喔！ 

    不管你的身分是誰，全球的人都受疫情所影響，請利用 3C產品及各種通訊軟體，跟你「遠在天

邊/近在隔壁」的親朋好友們連絡，關心一下身體健康和生活改變影響程度，大家彼此激勵與鼓勵，

繼續團結在家抗疫，守護自己守護大家。 

 

    以上內容為「保養大腦 10 大方法」外加囉嗦的防疫碎碎唸，祝福大家在疫情之下，能舒緩大腦

壓力，建立優質有意義的居家抗疫生活。 

相關諮詢電話 

1. 衛生福利部疾病管制署，24小時免費─疫情通報及傳染病諮詢專線─1922 

2. 衛生福利部疾病管制署，24小時免費─心理諮詢專線(安心專線)─1925(依舊愛我) 

3. 基隆市社區心理衛生中心，(02)2423-0181 

4. 財團法人國際生命線台灣總會，生命線電話 24小時─1995(要救救我) 

5. 財團法人張老師基金會，張老師電話─1980(依舊幫你)，線上諮詢(https://reurl.cc/0zL6kx)  

6. 基隆市立暖暖高級中學輔導室，(02)2457-5534分機 140~143 

恢復到校上課前，請留下聯絡資訊，供老師電話聯繫。班級(國中/高中)、姓名(學生姓名/家長

姓名)、電話(家用電話/手機-請註明手機是家長或學生本人)。 

基隆市立暖暖高級中學  輔導處  關心您！2021.06.17. 

https://reurl.cc/0zL6kx

