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我們每天要面對人生各種挑戰，就必須要有充沛的腦力，有些人可以輕鬆

應對，有的人卻常適應不良，顯現出「腦力不濟」的現象。人文心理學運動倡導

不將精神健康定位為精神疾病的有無，而是強調人格充分成長和發揮，生活的藝

術才是主要的關照焦點。 

如何預防精神疾病，走向精神健壯的豐富人生？這是精神健康基金會在各

地成立精神健康學苑推展「精健道」的信念與願景，「精神健康運動」是國人重

要的生命建設工程，也是每位民眾的責任。 

前幾年，隨機殺人的事件帶來社會的恐慌與不安，修補社會安全破網及強

化社會敦厚刻不容緩。中央研究院 2012年調查發現，台灣 2010年常見精神疾病

已上升至 23.8％，我們應重視民眾精神困擾現象的普遍存在，並給予幫忙。「腦」

是人類行為、人生學習的主導者，精神病患者的大腦生病了，情感、認知、行為

也就異常了。近年來，民眾生活壓力繁重，人際衝突，有憂鬱症、焦慮症等精神

功能失調的人增加，因吸毒導致妄想症而產生的人倫悲劇等，反映出多數人對於

主導人類精神功能的「腦」，並不愛惜，也不了解，不知道要如何做到「保養大

腦，免除煩惱」，讓自己更幸福，活出優質生命。 

常見的精神疾病有焦慮症、强迫症、恐慌症、創傷後壓力症候群等。關於

憂鬱症，社會對憂鬱症仍有不正確的歧視觀念，導致許多人不敢求醫，怕飯碗不

保，拖延結果讓疾病更嚴重，最後一發不可收拾。憂鬱症是可治好的疾病之一，

除了藥物治療、心理治療外，親友的關懷、支持、信任與陪伴對憂鬱症的復原彌

足珍貴。 

思覺失調症是較嚴重的腦部疾病。台灣的盛行率約 0.3％，症狀可分為正性

與負性症狀。正性症狀有妄想、幻覺、語無倫次、缺乏現實感等。負性症狀有情

感遲滯、言語貧乏、無動機、社交退縮及對生活的事務不感興趣等。雖然任何年



齡都有機會發生，但較有機會發生在 15－40歲的青壯年身上。另外，「思覺功能

障礙」尚未歸類為某一特定的精神疾病，但主客觀上已經對個人造成個人生活上

的影響，朋友與同學有這樣的狀況，不該排擠他，最好能鼓勵他尋求專業人員的

協助，給予支持，進一步了解狀況，給自己適當的恢復期，讓大腦休息一段時間，

放鬆減輕壓力，等功能恢復再重新出發！ 

毒品成癮會改變大腦的神經結構，即使再聰明的孩子也會毁一生，對青少

年的毒品宣導是不夠的，必須讓他看到毒品對大腦的傷害；酒癮是日常生活常見

現象，酒駕還會造成自己和他人的生命威脅，不但會法重罰、刑責，飲酒過量嚴

重產生呼吸衰竭、昏迷、急性中毒而有生命危險。 

運動可以改變我們的情緒與認知，提高學習力，降低老年罹患失智症的機

率。台灣生命建設工程的願景就是讓「人人實踐精健道」，腦力充沛，精神健壯，

人人練習精神健壯之道，讓台灣安和幸福的家園。精健道箴言：「保養頭腦，免

於煩惱、豐富自我，善用壓力、堆疊幸福，優築生命。」 

 

 

 


