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認識自己，和自己的大腦

青少年時期的大腦最具可塑性!

如果你覺得

容易情緒化…

更在意別人的意見和評價…

追求刺激和享樂….

因為你的大腦神經已被激活! 

依賴多巴胺迴路特別活躍! 



對獎賞和快樂體驗更為敏銳

追求刺激!!

但同時有望發展出

高階思維能力，能夠事前規劃，

做複雜的決定，處理人際關係

自我控制能力，邁向美滿人生

邁向成熟，發展高階認知能力



大腦變得活躍，也不穩定…

較嚴重的心理問題

(如焦慮，恐慌，行為障礙)   

開始發作的平均年齡是14歲

大腦對壓力特別敏感!

犯罪和成癮行為的開端

有機也有危



大腦中負責理解他人的想法的
部位功能變強

對他人的接納和或拒絕非常敏
感

美國的研究:

一個青少年駕駛時，車內如有年齡相仿的青少年，
出車禍的機率是原來的四倍，每多一個風險再大幅
增加

社會腦及同儕效應



自我管理是決心的核心

能夠自我管理的人，生活各方
面更美滿

青少年時期是發展「自我管理
能力」並加以應用的關鍵時期!

衝動的少年犯也如能獲得幫助，
也能發展出自我管理能力

有志者事竟成



訓練「工作記憶」

正念，專注

持續刻意的練習

訓練你的大腦



不中途輟學

不犯法

不遊手好閒 (工作/上學)

發展自我管理，釋放大腦潛能，掌握自己的人生。

作者：「不只是活下去，而是活得好。」

幾個原則



謝謝各位!


