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洪聰敏談用運動強化大腦  
學生大代誌

 

【記者姜雅馨淡水校園報導】體育處於11月26日在Q409舉辦「用運動強化大腦執

行長」講座，特別邀請國立臺灣師範大學體育學系研究講座教授洪聰敏進行分享。吸

引近100名師生到場聆聽。

 

洪聰敏首先分享求學時期，因《血型與個性》一書引發對心理學興趣，進而探討「人

類為什麼會成功」的原因，他歸納出「創造力、彈性、自我控制、紀律」為影響成功

關鍵的心理與行為要素。

 

接著他說明工作記憶、抑制控制、認知彈性三個核心執行功能。工作記憶與數學密切

相關，在推理、理解、學習與問題解決上都是關鍵，但退化速度也非常快；藉由「棉

花糖理論」觀察小孩是否受棉花糖誘惑，進而了解抑制控制可以控制自身注意力、行

為、想法與情緒，推翻強烈內在驅力或外在誘惑，做出適當行為，幫助跳脫舒適圈

；認知彈性則強調「在框架外思考」，彈性地隨要求、順位改變調整能力，以不同觀

點看同一事情。

 

綜合以上觀點，洪聰敏認為運動除了可維持腦力、促進微血管增生，也能降低心血管

疾病致死率，改善身體機能，增加骨質密度，從根本解決憂鬱症問題。他分享：「《

英國醫學期刊》曾發表過在運動種類當中，持拍運動可降低心血管疾病4至5成。」佐

證運動確實能帶來許多益處。

 

洪聰敏建議：「每個禮拜至少需運動一次，依照漸進負荷原則、評估自身能力，實行

輕度、中度或是激烈運動，經由運動反覆刺激神經元，強化連結網路，培養自己穩定

的能力，用運動強化大腦CEO。」

 

針對現場老師提出如何抒壓及抗壓問題，洪聰敏則表示：「不論是看電視、聊天、走

路，可同時進行20至30分鐘中度或是激烈運動，洗完澡再進行靜坐，多做深呼吸，最

重要的是，面對壓力要抱持學習的心態，盡自己最大努力去面對問題。」公行四楊于

亭說：「原本以為慢走才是最有效的運動方式，在講座之後，才知道原來中、強度的

運動可以增進自己的微血管，增加腦容量，改變了自己對運動的舊有觀念。」
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