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前言

促進代理效能



感恩國家栽培，應該要好好回報
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有應用思維的研究考量

 DV重要性：global or local

 IV的公益性或商業性

 公益性：方便、便宜、容易被廣泛採用-社會影響力

 商業性：獨特、競爭門檻-經濟影響力

 調節變項越多，專業要求越高

 中介變項助您把機制與過程講清楚，更具說服力



改變行為，促進表現

身體活動

運動表現

大腦

研究 : 運動認知神經科學



心與腦到運動表現的研究



運動表現

心/腦

第一條路線：改變行為，促進表現



競技運動

西日本公開賽男子組
單、雙打冠軍

照片榮登隔年賽事秩序冊封面





顛峰表現的主觀經驗

 不擔心結果

 不會想到表現過程

 沈浸於活動中

 完全聚焦地

 毫不費力

 完全掌控

 時空扭曲

 非自主性經驗

Ravizza, 1977



 高爾夫 

 射擊

 射箭

 棒壘球投擲

 籃球罰球

 持拍運動之發球

 保齡球

 撞球

精準運動技能/項目                                            



心理動作效率假說（神經效率）



多重動作計畫模式(MAP model)



國科會研究計畫-1

 籃球投籃前準備過程的腦波剖面圖

 練習與焦慮對飛鏢投擲時腦波模式的影響

 飛鏢投擲時流暢經驗與腦波關連性之探索

 腦波維度複雜性與射擊時注意力之關連研究

 射擊成績與腦波維度複雜性之關聯研究

 技能水準對飛鏢投擲時腦波頻譜功率與連慣性之影響

 競賽對抗壓力以及神經回饋訓練對中等技能空氣手槍射
擊選手射擊成績、腦alpha波連貫性以及左顳葉alpha
波的影響 



 T3α神經回饋訓練對枕葉與左前額葉α功率的影響

 負面自我對話與左顳葉alpha波活動之關係

 額中葉Theta波與高爾夫球推桿表現之研究MY2

 練習與神經回饋對額中葉Theta波與高爾夫球推桿表現
之影響MY3

 正念與最佳運動表現相關腦波成分之關係MY3

 核心動作要素控制對壓力下運動表現與腦波的影響
MY3

 菁英運動員高峰狀態之關鍵密碼MY3

 個別化優異運動表現之腦波標記與神經回饋訓練MY3

國科會研究計畫-2



 高技能運動表現與大腦資源活化之再分配有關
，包括降低口語與分析歷程(T3 alpha)、降低
由上而下之注意力控制(Fm theta)、降低感
覺動作訊息傳入(SMR)。

 提升專注與減少干擾是這幾個指標的內涵

 神經回饋訓練提供一道客觀、具備量化精準度
之控制心理狀態的方法，可以幫助精準項目運
動員改善其運動成績。

結論



 32篇 SCI/SSCI期刊論文

 62篇TSSCI或其他中英文期刊論文

 10篇英文學術專書章節

 10篇體育署運動科學研究獎勵

研究成果



美國陸軍社會及行為科學研究所之經驗

 表現心理學之應用範圍

 壓力下之顛峰表現

 最佳心理狀態之控制 

 以證據為基礎之應用   



起
心
動
念

運動員賽場表現 軍人戰場表現

學生考場表現 一般人職場表現









分子化通用心理技能十大模組

正向注意力
看見正向發展的事情、
酬賞線索、效能線索

看到希望

魔鏡 看見自己的好與價值增加自尊 覺得自己好

驅動 看見價值與效能 讓自己很有動力

吸引力 別人喜歡妳增加社會資源 讓別人喜歡你

放大鏡 切割目標、看見微小進步 增加效能感



廣角鏡 看見事物間之連結 所有經驗皆有用

遷移 經驗連結與轉移
更有效率學習新
事物

吸星大法 善用所有機會
隨時隨地增加資
源

跨欄 因應困難與逆境的能力 跨過更多門檻

正向循環
整合模組產生更多目標達成、
產生向上攀升的漩渦

啟動正向循環、
產生蝴蝶效應

分子化通用心理技能十大模組



●用 MGPS 啟動 正向循環  

產生屬於您的

                 蝴蝶效應



協助提升運動團隊心理素質 (1999~)



安O諾科技公司住O不動產

協助其他追求卓越的行業
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協助其他追求卓越的行業



透過媒體協助更多人-1



透過媒體協助更多人-2



透過媒體協助更多人-3



心理技能服務成果

• 五屆奧運與六屆亞運

• 競技運動講座性課程：超過700場

• 競技運動工作坊與訓練課程：超過80案

• 職場對象課程：超過20場



運動到心與腦功能的研究



身體活動

大腦

第二條路線 :認知刺激促進腦力



適應能力模型主張認知刺激運動與大腦發展的連結主要
依賴我們神經生理系統適應刺激的能力 (Raichlen & 
Alexander, 2017). 



國科會研究計畫-1

 氣功對放鬆及情緒影響之腦波研究

 運動訓練對於老年人及年輕人跨步表現及相關注意
力需求的影響

 母親知覺難養育型幼兒二至四歲追蹤研究

 推動高齡者在社區健康老化研究：運動類型對老人
認知功能影響的事件關連電位研究 MY3

 從行為與左右額葉不對稱探究抑制幼兒：四個月至
三十六個月的追蹤MY2



國科會研究計畫-2

 急性有氧健身運動與身體適能對老年族群認知功能
的影響：神經心理測驗與事件相關電位之研究

 急性有氧運動時間長度對ADHD孩童執行控制功能
的影響

 急性阻力運動對老年人腦氧合能力與執行控制的影
響

 不同健身運動型態對記憶功能之影響：功能性磁振
造影之縱貫式研究MY3

 強化腦力之桌球運動課程開發（科技部產學）

 促進認知功能之運動教案設計（上頂產學）



結論

 運動與較高體適能有助執行功能，對象包括
兒童、ADHD學童、成年人與高齡者

 運動效果受到諸多運動參數影響

 認知刺激較多之運動可能會有較高的效果



研究成果

 62篇 SCI/SSCI期刊論文

 17篇TSSCI或其他中英文期刊論文



應用方向：我們的挑戰

◆ 臺灣自然資源與生產力人口之挑戰

◆ 人力素質與企業永續



儲蓄大腦健康迎向未來
社會人口結構改變下的問題





65歲以上佔總人口比率(%)

2023年佔18.4%共420萬人
人人是戰將

延緩老化
預防失智

我們的處境 高齡社會



失智風險

目前失智症人數5千5百萬人
2030上升至7千8百萬人
2050上升至1億3千9百萬人 (WHO, 2023)

AD佔了60–80%的失智症

Amnestic MCI則是AD的前驅症狀，其盛行
率高於AD



失智症照顧所需的財務負擔

固定消耗品

紙尿布、鼻胃
管、流質營養

醫療照護費 永久性花費

醫藥費用、看
護或養護機構

支出等

環境改造、輔
具添購等

失智症病程約12年，分3期估算，外加醫療準備金
輕度時期 :  1個月6萬 * 12個月   *  病程4年 = 288萬
中度時期 :  1個月8萬 * 12個月   *  病程4年 = 384萬
重度時期 :  1個月10萬  *  12個月  *  病程4年 = 480萬
醫療準備金 :  1年20萬 * 病程12年 = 240萬
……………………………………………………………………………

…………………...............

12年至少需準備1392萬

以上還未包含基本生活費用與房屋支出



AD危險因子

14個可改變的AD危險因子：

低教育水平（學習）、聽力喪失、腦創傷、高
血壓、酒精、肥胖、抽煙、憂鬱、人際孤立、
身體不活動、空污、糖尿病、未治療的視力喪
失、低密度膽固醇。（Lancet commission,
2024/7）







科普文章平台



促進運動表現 40

成功者的大腦 50

電競與心理學 16

大腦青春秘密 35

補腦寶典 26

總共 167篇



亞太商會

協助社會菁英身心更強大-1



協助社會菁英身心更強大-2



透過媒體協助更多人-1



透過媒體協助更多人-2



產學合作



強化腦力的Dino乒乓綜合學院



降低腦齡運動預防失智



應用成果



認知刺激運動強化腦力案例：嚴重MCI個案





+25.1%

抑制控制

工作記憶

認知彈性 反應時間

反應時間

準確率

準確率

+1.2%

反應時間

+198 ms

+26.1%

+80.7ms

年齡67，體齡52-52

準確率

+207.5 ms



+20.6%

抑制控制

工作記憶

認知彈性 反應時間

反應時間

準確率

準確率

-0.2%

反應時間

+461.9 ms

+13%

+351.5ms

年齡49，體齡46-42

準確率

-25.7 ms



FB:聰敏腦教室
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