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佛教專注力與壓力調適

學習 
廖建智  中國醫藥大學附設醫院豐原分院身心科兼任主治醫師、 

中國醫藥大學兼任講師、臺中康誠診所主治醫師 

【摘要】長期的壓力為何會讓人憂鬱？生氣時為何會容易失控？這部分過去大多只是

透過觀察行為與心理表現而歸納和解釋。當代的腦科學則進一步從神經生理學和神經

影像學的變化證據，由神經生理微觀的角度，說明人類的壓力情緒反應，並指出透過

適當學習可以改變情緒反應。雖然壓力調適（Stress Management）的能力可以透過學
習而改善；然而研究也顯示，大部分的人並不重視這方面的學習。另一方面，近二十

年來研究顯示，佛教專注力的訓練明顯改善人類面對壓力時的反應能力，並降低憂

鬱、焦慮等相關精神症狀（註 1）。未來，佛教專注力訓練應該更積極的參與壓力調
適等相關教育活動的推廣。 

關鍵詞：佛教專注力（Buddhist Meditation）；壓力調適（Stress Management） 

 

 
一、壓力對健康的影響 

所有物種都需要面對生存壓力。壓力

（Stress）也許可以被定義為「生物體的動

態平衡或生命，受實際或可被預料的破壞

或威脅」（註 2）；或者說是「任何不舒服

的情緒反應（Emotional Response）並伴隨

可預期的生化（Biochemical）、心理和行

為的改變」（註 3）。壓力反應（Stress 

Response），指個體面對壓力時的心理、

生理和行為反應。所謂健康的面對壓力，

是指個體能以適當的生理與心理反應來面

對壓力的挑戰，並在壓力過後，能恢復原

本的身心狀態。 

二、壓力反應的型態與影響 

個人面對壓力時的反應，目前被認為
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有二種型態，分別是急性壓力反應和長期

（慢性）壓力反應。 

（一）急性壓力反應 
急性壓力反應，是指遇到突發的壓力

或是將形成長期壓力的初期反應。這反應

主要受自主神經系統（Automatic Nervous 

System, ANS）影響，也就是「戰鬥或逃跑」

（Fight or Flight）的反應（註 4）。 

遇到急性壓力時，ANS的交感神經系

統（Sympathetic Nervous System, SNS）會

加速作用，讓身體處於備戰狀態，例如心

跳加速、血壓上升、血糖上升、腸道蠕動

減慢等。然而，為了避免身體過度作功，

交感神經同時引發副交感神經系統

（Parasympathetic Nervous System, PSNS）

的負回饋活動，並在壓力過後或適當調適

後接續工作。交感與副交感系統對人體的

影響，大多是拮抗作用（見表 1）。 

表 1：交感與副交感神經作用 

交感神經作用 副交感神經作用 

腎上腺素和正腎上腺素分泌 
瞳孔放大 
心跳加速，心臟壓縮加大 
血壓上升 
血糖上升 
支氣管擴張 
消化道蠕動下降 

節前節後神經分泌乙醯膽鹼 
心率減慢 
瞳孔縮小 
呼吸變淺 
汗腺活動減少 
血糖降低 
皮膚和內臟血流增加 

 

 
▲廖建智醫師於「107 年專注力發展全國教師研習
營」之演講 
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（二）慢性壓力反應 
所謂慢性壓力，是指長時間處在某些

壓力中，而產生調適困難，例如無法放鬆、

肌肉緊繃、焦慮、失眠的狀態。上述急性

壓力期的交感神經系統除了快速啟動反應

外，也會啟動神經與內分泌系統，特別是

「 下 視 丘 - 腦 下 垂 體 - 腎 上 腺 軸 」

（Hypothalamo-pituitary-adrenocortical, HPA）

活動。在長期壓力下，會出現幾種狀況。

初期，HPA 軸線會促使腎上腺分泌糖皮質

醇（Glucocorticoid）（註 5）；糖皮質醇原

本是增加人體適應壓力，又稱為抗壓激素

（Anti-stress Hormone）（註 6）；但長期

高濃度的糖皮質醇反而造成生理機能下

降，這時便容易出現壓力調適不良的症

狀。相反的，一種尚未被證實的假設狀況，

是糖皮質醇分泌逐漸不足。但不管是前者

或後者，二者的症狀表現相似（見表 2）。 

三、腦科學研究對於壓力下 HPA活
動的進一步解釋（見圖 1） 

隨著分子生物學與影像學的進展，除

了從賀爾蒙濃度觀察外，也進展到分子生

物學與配合腦影像學。證據顯示，HPA 長

期過度活躍會造成憂鬱症狀，其機轉逐漸

明朗，原因被認為是糖皮質醇負影響並降

低大腦神經元的突觸和修飾細胞，例如神

經膠質細胞（Neuroglial Cell，神經膠質細

胞）的活動（註 7）。舉例來說，童年期的

創傷，內源性糖皮質醇可能透過接受體

（Glucocorticoid Receptor, GR）改變大腦神

經細胞基因的表現（註 8）。而糖皮質醇是

一種雙相調控（Biphasic Modulation），同

時可能保護或傷害海馬迴（Hippocampus）。

當壓力過大，糖皮質醇濃度太高，會降低

海馬迴中神經突觸的修飾（Dendritic 

Remodeling）活動，降低記憶等能力（註 9）。

表 2：慢性壓力中糖皮質醇的影響 

糖皮質醇過高的症狀 糖皮質醇過低的症狀* 

不安疲憊 
血壓上升 
高醣血 
記憶力、注意力下降 
失眠、性功能下降 
體重增加、肥胖 
免疫力下降 

疲憊 
記憶力、注意力下降 
失眠、性功能下降 
嗜糖嗜鹽（喜歡重口味） 
體重增加 
骨骼肌肉流失 
焦慮、躁動 

*註：糖皮質醇過低，目前仍無明顯數據。 
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進一步研究顯示，糖皮質醇從保護到變成

傷害，是長期高濃度的糖皮質醇壓抑了腦

部生長因子（Brain-derived Neurotrophic 

Factor, BDNF）基因的表現（註 10）。BDNF

可作用在神經突觸的表現。而（海馬迴）

神經突觸的修整和變化，是大腦神經調適

環境刺激重要的手段（註 11）。 

（一）腦科學對於自主神經系統調控的

解釋 
過去生理研究顯示，人類大腦的前額

葉皮質（Prefrontal Cortex, PFC）對於理性

調控，扮演著重要的角色（註 12）。在功

 
圖 1：壓力與憂鬱症關係 
(1) 當人面臨壓力時，大腦的下視丘會分泌腎上腺刺激素（ACTH）。 
(2) 腎上腺受到 ACTH 刺激分泌腎上腺素和糖皮質激素，腎上腺素會增加人體面對壓力的

處理（「戰鬥或逃跑」(Fight or Flight)）。此時，延腦區域會剝奪額葉皮質的調控權。 
(3) 糖皮質激素（Glucocorticoid）能增加身體的抗壓性，但長期的影響是降低大腦神經元

的突觸和海馬迴等處修飾細胞，例如神經膠質細胞（Neuroglial Cell，神經膠質細胞）

的活動。 
(4) （海馬迴）神經突觸的修整和活動降低，也降低了大腦的活動，臨床上也出現憂鬱等

症狀。 
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能與解剖學上，大腦額葉分成二個部分，

分別是腹內側前額葉皮質（Ventromedial 

Prefrontal Cortex, VMPFC）和背外側前額

葉皮質層（Dorsolateral Prefrontal Cortex, 

DLPFC）。腹內側前額葉皮質主要調控情

緒；背外側前額葉皮質層主要與認知功能

有關，包括專注力的調控（註 13），透過

由上而下的調控，表現出理性思考後對於

事件的處理。然而，當緊急壓力或突發事

件發生時，為了應付緊急狀態，負責自主

神經系統反應的延腦區域，會剝奪額葉皮

質的調控權（註 14），並展現「戰鬥或逃

跑」（Fight or Flight）的反應，而此時便

容易出現非理性的失序或攻擊行為，這也

解釋了人類憤怒時（急性壓力反應），為

何變得不容易控制自己的行為與思考（註

15）。 

（二）長期壓力對身心的影響 
儘管長期的壓力調適不良會造成許多

健康問題，如焦慮、失眠、肌肉疼痛、高

血壓、免疫系統下降（註 16）、憂鬱和肥

胖；然而依據美國精神醫學會（2018）評

估，美國人中大約有 30%的人從不關心或

討論自己對於壓力的調適方法（APA’s 

Stress in America）。另外，研究顯示許多

調適方法，如認知、行為治療等（註 17），

都能促進壓力調適能力。因此，從預防醫

學角度來看，積極提供相關教育、喚起民

眾多關心壓力的影響和加深對壓力調適方

法的了解，是有其必要的。 

四、佛教專注力對於大腦的改善 

佛教專注力訓練方式，包括二種：聚

焦專注冥想（Focused Attention Meditation, 

FAM）和開放覺察冥想（Open Monitoring 

Meditation, OMM）（註 18）。FAM相當

於奢摩他的方式，OMM相當於毘婆舍那的

方式（註 19）。 

FAM 可促成心智和腦功能的長期改

變；進階的 FAM被認為可以降低情緒反應

（Emotional Reactivity）。因為高度集中注

意於一小範圍，將降低其他外在刺激的干

擾（註 20）。 

OMM 初步被認為是運用專注中的覺

察、警覺和移出（Monitoring, Vigilance And 

Disengaging Attention）；從原本的持續專

注經歷中，執行轉移專注功能，而且只專

注特殊標定的刺激，而阻止自動的情緒反

應（Automatic Affective Responses）（註

21）。 

關於佛教專注力對腦部影響的詳細資

料可以參考《佛教圖書館館刊》62期（2017

年 6 月）〈專注力的理論與實踐──佛教

專注力訓練〉一文。 

（一）佛教專注力訓練對認知行為上的

改變 
壓力雖然對於不同的個人會有不一樣

的影響，例如研究顯示，輕微的壓力可以
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促進認知功能，但加劇或高急性壓力會造

成認知功能的表現下降，特別是在記憶和

專注度等（註 22）。而在年紀越長的人，

負面影響越明顯，也與憂鬱焦慮症狀有關

（註 23）。從認知行為角度來說，專注能

夠在眾多離散的訊息中，過濾不要的訊息

並選擇注意的對象（註 24）。專注力與接

續的理解、記憶等相關，也可被視為是一

個心智活動的過程（註 25）。所以，佛教

專注力訓練也被運用在轉移負面情緒與思

考，並被證實其效果（註 26）。 

（二）佛教專注力訓練與腦神經證據

（註 27） 
近期認知科學與腦影像學顯示，透過

學習可以改變大腦的迴路（註 28）。佛教

專注力提升了大腦皮質在情緒等調控神經

區域與迴路的活性，如 FAM活化右側背外

側前額皮質層（Right Dorsolateral Prefrontal 

Cortex, DLPFC）（註 29）。同時，佛教專

注力訓練降低了腹內側前額葉皮質

（Ventromedial Prefrontal Cortex, VMPFC）

的活動而調控情緒（註 30），改善海馬迴

的神經調控（註 31）。目前研究證據顯示

了大腦皮質許多區域參與佛教專注力的活

動過程（見表 3）（註 32）。 

五、結論 

人類在面臨急性壓力時，會啟動緊急

的壓力反應系統；而壓力反應性統與自主

神經和內分泌系統有關。短期的壓力反應

模式，有助於人類對抗壓力，並可能在壓

力調適後，促成學習和內在成長。但長期

的壓力反應不良，卻可能降低腦部神經系

統在細胞調適與修飾活動上，進一步可能

造成焦慮、憂鬱等身心症狀。雖然壓力處

理能力能透過學習而發生改變，但多數人

並不關心相關的學習。近期研究顯示相關

認知、行為和放鬆訓練，皆可以改善壓力

表 3：參與佛教專注力的各大腦皮質區 

額葉 Frontal Cortex 
側額葉 Lateral Frontal Cortex 
腹側背外側Ventrolateral Prefrontal 
Cortex 
後側背外側 Dorsolateral Prefrontal 
Cortex 

中額葉Medial Frontal Cortex 
前扣帶 Anterior Cingulate Cortex 

眼側 Orbitofrontal Cortex 
後中腦 Posterior Medial Cortex 
後扣帶 Posterior Cingulate Cortex/ 
Precuneus 
腹後 Ventral Posteromedial Cortex 

腦島 Insula 
顳葉 Temporal Cortex 
頂顳葉 Temporoparietal Junction 
感覺運動 Sensorimotor Cortex 
頂葉下側 Inferior Parietal Lobule 
海馬旁迴 Parahippocampal Gyrus 
杏仁核 Amygdala 
基底核 Basal Ganglia 
視丘 Thalamus 
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調節。其中，佛教專注力訓練，也顯示了

有意義的改善壓力調節。未來在提倡相關

學習壓力處理的活動上，佛教專注力訓練

也許可以更積極的參與相關計畫與活動。 
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