
 
 

你知道嗎？好好了解大腦的功能，能幫助我們掌握快樂鑰匙、釋放大腦的快樂喔！情緒是由大腦

神經迴路所決定，大腦可塑性可以讓情緒管理有很大的改善空間。大腦有四大化學物質可以增加人們

的快樂，這四大物質的名稱為：正腎上腺素(Norepinephrine)、多巴胺(Dopamine)、血清素

(Serotonin)、催產素(Oxytocin)，找對路徑用對方法，讓這些新的生活習慣形成穩固的大腦神經迴

路，就能讓大腦持續分泌快樂的化學物質，請你也一起想想，可以讓你的大腦快樂的路徑和方法是什

麼吧！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血清素 
．多曬太陽 
．豆漿豆腐、深綠
色蔬菜、香蕉、乳
製品、B 群 
．韻律動作(散步) 
．做好事、行善 

正腎上腺素 
．蛋奶類、B
群、綜合維他
命，少吃甜食 
．間歇性運動
15分鐘以上 

多巴胺 
．訓練大腦正向思考 
．蛋奶類、綜合維他命、B 群 
．將大目標分割成小任務實踐 
．規劃長程/中期/短期目標 
．健康的團體運動，如打球 

催產素 
．與安全信賴的對象/群體 
相互建立起信任關係 

．擁抱/牽手/按摩 
．參與有團體氣氛的活動 

．讓自己成為可以被信任的人 



 


