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摘要 

     

   研究目的：本研究以「胸腹腔增壓呼吸」進行

中高齡者情緒引導，以了解參與者在呼吸引導前後

的情緒調適情形。 研究方法：研究對象包括 60

位中高齡者，連續三個月。測量工具為腦波光球，

每次測驗分別針對呼吸引導前後的腦波進行測量，

以了解參與者的情緒變化。 研究結果：研究發現：
(1)持續練習胸腹腔增壓呼吸後，參與者的腦波有

明顯變化，即使自然呼吸也呈現放鬆的腦波。

(2)51-60 歲組女性第二次測量起的腦波呈現漸次

放鬆情形。(3)男女的情緒調適機制有明顯差異，

女性參與者普遍呈現漸次放鬆的腦波，其中 51-60

歲組的改變最為明顯。男性參與者則呈現相當大的

異質性，擔任團體幹部的男性參與者，多數呈現專

注的腦波狀態，無法順著講師的引導讓自己放鬆。 

研究結論：本研究建議未來要從「健康經濟」著眼，
一方面重視年輕高齡者的學習，協助年輕高齡者及

時維持大腦的彈性和認知功能；一方面重視對男性

中高齡者的情緒引導，以減緩情緒調適困擾對男性

中高齡者身心健康的負面影響。 

關鍵字：中高齡者、呼吸引導、胸腹腔增壓呼吸、

情緒調適、情緒紓壓 

 

壹、前言 

台灣是個高齡化的社會，因生活習慣所產生的

病變是最常見的老化。長期的久坐、久站、少運動，

導致身體代謝能力下降、血液循環不良，心情憂鬱

不快樂、身體內臟長期缺氧，引起生理和心理上的

各類障礙，其中高齡者的「情緒狀態」更是決定高

齡者身心健康的關鍵因素。因此本研究希望透過研

究者自創的胸腹腔增壓呼吸訓練，引導中高齡者紓

解情緒壓力，學習讓自己身心放鬆。本文兩位研究

者都是從事吐納指導教學，至少十五年以上，深深

了解吐納對於人體身心健康、情緒紓壓的影響。研

究者從自身的感受、學員的反應得到很多的成果，

確定正確的吐納引導可以在很短的時間內讓個人

的情緒產生變化。只要持續練習，可以有很好的成

效。因此，本文以第一位作者多年來自行研究發展

的「胸腹腔增壓呼吸」為研究介入；透過「腦波光

球」的觀測，探討「胸腹腔增壓呼吸」對於中高齡

情緒調適的影響情形。 

 

貳、文獻探討 

一、高齡情緒調適與身心健康 

(一)高齡者情緒調適能力與身心健康 

「情緒調適」是指個體樂意並自動採取一些

策略來處理情緒，以因應個體內在、外在的情緒壓

力，達到維持身心平衡的效果，同時也能適切地處

理他人的情緒，以激勵他人和維持良好的人際互動

關係。情緒調適可以引導個體朝向更適當的心情狀

態，對個體身心健康的維持與促進都扮演著重要的

角色（Mayer, Salovey & Caruso, 2004）。 

由於科技的進步，目前神經生理學研究者都能

透過大腦神經系統的觀察，肯定壓力對個體認知的

積極影響。個體面對壓力時，會促使血液大量集中

到大腦皮質，提升我們的視覺和聽覺能力，甚至可

以提升免疫力，同時可以減緩高齡者認知老化的速

度（Deborah, 2008）。然而壓力賀爾蒙例如皮質醇
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（cortisol）的大量湧現，卻會讓個體陷入憂鬱、缺

乏生產力，長期大量的壓力賀爾蒙甚至會降低個體

的免疫力。長期的情緒緊繃對於身體來講就像是消

耗生命的催化劑，加速身體健康的敗壞，也削弱對

生存的意念。因此，要如何保有健康的生活，學習

如何放鬆是非常重要的課題。 

 

(二)壓力對於高齡者肢體的影響 

  肌肉組織的運動方式分為舒張與收縮，光是透

過這兩種運動模式，人體就能做出各種複雜的動作

行為，但就如同現今的各種機械一樣，過度的使用

或長久的放置皆會使其快速老化、崩壞。以目前的

生活形態與運動模式為例，我們發現現代生活人們

肌肉的運動模式是收縮多於舒張的，因此隨著年齡

的增長，肌肉能使用的時間及效能會快速削弱，在

醫學上稱之為「退化」。事實上，高齡者的身體機

能的「退化」就是「肌肉失去收縮的能力」（華騰

編輯部，2004）。 

  肌肉持續不斷的被刺激而沒有充分的時間休

息，肌肉收縮的力量便會越來越弱，最後導致肌肉

失去收縮的能力，而肌肉的收縮是來自於大腦對於

環境因素所產生的應變機制，其中，有意識的運動

型態或無意識的心理因素都會造成肌肉的收縮（華

騰編輯部，2004）。 

 

(三)壓力對於高齡者大腦的影響 

人的大腦會分泌乙酸膽鹼、血清素、腦內嗎

啡、腎上腺素、正腎上腺素、多巴胺等大腦神經傳

導物質，其中多巴胺影響著個體對於未來行為的預

測能力有關，能根據自己對於外界的預期刺激作出

適當的回應。血清素掌管大腦傳遞情緒、情感訊息

的功能，是安定情緒的重要關鍵。人在放鬆的狀態

下大腦會釋放大量的多巴胺與血清素；相反的，在

長期壓力緊張的影響下大腦無法有效率的釋放這

些神經傳導物質，因而降低學習能力與成長效率，

加速大腦的退化與萎縮(摘自秦秀蘭，2012)。 

由於高齡者前額葉的中央自主功能會隨著年

紀增長而逐漸衰退，因此高齡者的情緒調適能力、

情緒舒壓方法的學習，會決定高齡者的認知功能

(Carstensen & Mather, 2005；Deborah, 2008；

Mammarella & Fairdield, 2010)。此外，根據最新的

研究，隨著年齡的增長，高齡者傾向針對積極、正

向的刺激給予回應，稱為「正向效應」（positivity 

effect）。亦即高齡者在面對不同情緒刺激時，傾向

接納或看到正面的情緒刺激；提取記憶訊息時，也

傾向提取正向的情緒記憶，而不提取負向的情緒記

憶（摘自秦秀蘭，2012）。有關「正向效應」影響

高齡者生理、心理的相關論文正快速增加中，儘管

人文社會科學研究者多數肯定正向效應對高齡者

心理的正面影響，認為有助於健康老化；神經生理

研究學者卻擔心過度的正向效應會造成高齡者認

知功能的損傷。本文研究者也是從神經生理的觀點，

長期關心中高齡者在情緒調適與壓力紓解策略上

的引導。 

 

二、胸腹腔增壓呼吸的內涵 

(一)胸腹腔增壓呼吸的功能                          

胸腹腔增壓呼吸是一種深層吐納，練習的目的

主要包括：增強血液循環、臟腑深層按摩、提升體

內含氧量、增強體質與體能等。深層吐納能影響內

臟活動，有力的呼吸能在不消耗體能的情況下，可

使體溫上升、促進血液循環。吐納時藉由胸腔壓力

下沉、將力量集中於腹腔使血液匯聚，反覆的吸吐，

不斷刺激胸、腹腔之間的運動，達到按摩內在臟腑

的效果，其中影響最大的是腸、胃系統的蠕動。腸

胃的蠕動同時代表腸胃肌肉的運動，現代人的生活

習慣使得壓力不斷累積，腸胃代謝能力下降，導致

廢物及毒素大量累積於腸道內無法排出，免疫力也

隨之減弱(郭育祥，2011；張安之、李石勇、方鴻

明，2012；黃木村，2011)。 

練習胸腹腔呼吸不僅能使身體更加健康，在成

人教育的基礎上更提供了一個團體學習、互相關懷、

進步的空間，拉近人與人之間的距離，讓更多長者、

行動不便者及身體有隱疾者，能走出戶外，敞開心

胸，肯定自我生命價值與生命的意義。 

 

(二)胸腹腔增壓呼吸的引導功法 
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一般的肢體運動很難達到內臟器官的強化，肌

肉的不均衡發展也會影響器官的使用期限。過度的

肌肉鍛鍊代表器官必須提供大量的養份輸送，長久

下來，臟腑的超時工作容易使臟腑超過負荷。運動

量不足則會導致血液循環的流動變慢，臟腑長時間

少作用或甚至不起作用，導致老化、退化、甚至衰

竭，當身體遭遇病變時將變得不堪一擊。因此，要

健康必須先由內在做起，從內強、進而外壯，藉著

吐納的力道、胸腹腔的收縮、血液的循環，不斷刺

激各個大小器官的運動，逐漸提升其彈性與強度，

才能調整體質，改善身心健康狀況。 

「胸腹腔增壓呼吸」是藉由吸氣的力量使肺部

擴張，吐氣時力道下沉，提升肺活量與肺部肌肉彈

性。血液的流動能帶動大量養分進入身體各個臟器

系統，穩定的呼吸更能使身體「有氧化」，達到運

動效果並提振精神，活化腦細胞。有頻率性的深度

呼吸不但能使身體有氧，更間接的激活腦部細胞，

協助養分和氧氣送往大腦。可改善老年人記憶退化

與精神不濟的問題，並有效維持大腦的認知功能與

神經細胞的彈性。 

 

參、研究方法 

一、研究設計 

本研究探討胸腹腔增壓呼吸對於情緒調適的

影響。分三次測驗，每次測驗包括兩記錄數據，即

練習前的自然呼吸與胸腹腔增壓呼吸所呈現的腦

波狀態，每次實驗相隔一個月。受試者在實驗前必

須接受胸腹腔增壓呼吸訓練，掌握胸腹腔增壓呼吸

的方法後才開始進行腦波光球測試。 

每次測試前皆依序進行 30 分鐘的舒筋操熱身，

除活絡筋骨外也降低測驗前的個人心理不穩定因

素，接著進行自然呼吸休息 5 分鐘。進行腦波測驗

時，受試者配戴腦波光球測試儀器進行一分鐘自然

呼吸，記錄個人自然呼吸時腦波的專注或放鬆度；

再進行一分鐘腹腔增壓呼吸，同樣記錄個人腦波的

專注或放鬆度。 

 

二、研究對象 

本次研究對象以苗栗縣一個關懷據點的高齡

學習團體為對象，總計 60 人，年齡為 51-80 歲以

間，分四個年齡組 51-60 歲組(n=6)、61-70 歲組

(n=21)、71-80 歲組(n=25)、81-90 歲組(n=8)。參與

者多數是 軍、公、教退休長輩；認知功能正常；

生理機能正常。上課時段為每週兩次，每次2小時。

受試者皆參與過至少十週以上的胸腹腔增壓呼吸

訓練。 

 

 

三、研究工具 

本研究以 Neurosky公司所研製的「腦波光球」

(MindLamp)，來觀察胸腹腔增壓呼吸訓練對不同

高齡學員的腦波激發程度，以了解胸腹腔增壓呼吸

訓練法在對高齡情緒調適上的功能。本次使用的腦

波光球是透過 NeuroSky Mindwave 腦立方耳機，結

合腦波放鬆與放鬆專注的情境，控制光的變化。該

設計可以在工作時、下棋時、思考事情的時候、交

談或溝通的時候、禪坐或休閒的時候、觀察自己的

心境是專注的、放鬆的、禪定的、或是靈光一閃的

出現(神念科技，2014)。 

本研究將腦波光球設定在專注到放鬆的「混合

模式」(神念科技，2014)，實驗數據的紀錄將腦波

光球色彩規劃為一個連續光譜，從 1~17 從依序呈

現非常放鬆、放鬆、分散、專注、非常專注，如圖

一，依此記錄每位受試者參與胸腹腔增壓呼吸訓練

後的心理能量。 

 

 

 

肆、研究資料的分析 

圖一  腦波光球的測量光譜 
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為了瞭解「胸腹腔增壓呼吸」訓練對參與者

身心放鬆程度的影響，本研究分別針對參與者進行

三次腦波測量，每一次測量都包括一次練功前自然

呼吸後的腦波測量、一次練功後的測量。因此共紀

錄六次腦波紀錄，包括：第一次平常腦波、第一次

練習後腦波；第二次平常腦波、第二次練習後腦波；

第三次平常腦波、第三次練習後腦波。腦波評量資

料分別以 SPSS 軟體進行差異性和對應分析。 

一、不同年齡組的差異比較 

不同年齡組的六次腦波差異性分析表示，不

同年齡組參與者只有在「第二次平時腦波」表現上

有顯著差異(F(3,56)=4.847
**

, P=.005)，其他五次的

腦波紀錄都沒有明顯差異。不同年齡組參與者在

「第二次平時腦波」的表現以 51-60 歲組和 71-80

歲組的差異最大，平均差異為-4.507
*
(P=.034)；

61-70 歲組和 71-80 歲組的練習前的腦波也呈現顯

著差異，平均差異為-2.792
*
(P =.048)。顯示 51-60

歲組和 61-70 歲組的參與者，練功前的身心都已傾

向放鬆狀態，其中 51-60 歲組參與者的放鬆情形更

為明顯。至於 71-80 歲組長輩的腦波，則多數處於

既不專注也不放鬆的分散狀態。 

事實上，從表二各年齡組各次腦波分析比較

數據可以發現，51-60 歲組的參與者，從第一次練

習前自然呼吸的腦波，到第三次練習後的腦波的確

有明顯的變化。整體腦波平均值從極既不專注也不

放鬆的分散狀態，轉為相當放鬆狀態的腦波，呈現

最佳的練習效果。 

   

二、男女的差異比較 

表二數據顯示，不同年齡組在第二次平時腦

波(自然呼吸)上的表現以 51-60 歲組和 71-80 歲組

差異最明顯；61-70 歲組和 71-80 歲組也呈現顯著

差異。進一步分析第二次自然呼吸中不同年齡組男、

女性參與者的差異時可以發現，女性參與者在不同

年齡間的確有顯著差異(F(3,38)=3.275
*
, P=.031)，

其中，51-60歲組和 71-80歲組的平均差異為 4.750
*
 

(P=.048)，並達到顯著水準；不同年齡組的男性參

與者則沒有顯著差異。 

表三進一步比較男性和女性參與者各次腦波

時發現，男性和女性參與者只有在第三次練習後達

到顯著差異(t(58)=3.375
***

, P=.001)，其中，男性和

女性的平均差異達到 4.508。顯示經過呼吸引導的

練習，男性參與者的平均腦波轉為較專注的腦波

(M=9.89，SD=6.144)，但不同個體間的表現有相當

大的異質性；女性參與者的腦波則普遍呈現較高的

放鬆度(M=5.39，SD=4.018)。根據研究者的觀察紀

錄，男性部分的腦波變化，可能是因為多位擔任團

體幹部的男性參與者，平時學習時就非常專注，第

三次練習時，在求好心切的心態下，反而過於專注，

無法順著講師的引導讓自己放鬆。      

 

 

三、不同年齡、性別腦波狀態的對應分析 

為了進一步瞭解不同年齡層在各次腦波測量

的分布情形，本研究同時以「對應分析」(對稱的

常態化)進一步說明不同年齡組參與者在不同腦波

評量上的定位，可進一步掌握各年齡組參與者的屬

性(榮泰生，2009)。例如根據表二，不同年齡組在

「第二次平常腦波」上有顯著差異，其對應分析圖

(如圖二)顯示，51-60 歲組和 71-80 歲組的平均差異

最大，其中 51-60 歲參與者的腦波對應為 3 和 5，

相當集中；相對的，71-80 歲組參與者的對應腦波

則非常分散。由於女性 51-60 歲組和 71-80 歲組的

平均差異為 4.750
*
(P=.048)，因此單獨呈現女性不
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同年齡組的對應腦波(如圖三)，可以更明顯的看得

出來51-60歲組的女性參與者的腦波表現程度約為

4，與其他年齡組比較起來，整體表現較為集中。

至於圖三、圖四中，無論全體或女性參與者的對應

分析，都可以發現 81-90 歲組的對應腦波出現 12、

14 等相對專注的腦波，和其他高齡長普遍呈現的

「既不放鬆也不專注的分散腦波」完全不同。 

 

圖二全體各年齡組第二次平常腦波的對應分析 

 

   圖三全體各年齡組第二次練習腦波的對應分析 

此外，由於男性和女性參與者在第三次練習後

有顯著差異，因此進一步呈現男性和女性不同年齡

組的腦波對應分析，如圖四、圖五。表三資料顯示，

經過呼吸引導的練習，雖然男性參與者的平均腦波

轉為既不放鬆也不專注的分散腦波。但是圖四對應

分析圖顯示男性參與個體間的表現有相當大的異

質性，51-60 歲組的對應腦波的確呈現放鬆狀態；

61-70 歲組的對應腦波則包括非常專注的 15、16

和相對放鬆的 4，異質性最高；71-80 歲的對應腦

波為非常放鬆的 2、3；81-90 歲的對應腦波包括放

鬆的 4 和非常專注的 14，顯示男性參與個體間的

表現有相當大的異質性。 

女性參與者的腦波對應分析(圖五)顯示，除了

61-70歲組個體間的差異較大，81-90歲組長輩的呈

現較高的專注腦波外，女性參與者普遍呈現較高的

放鬆度，且同質性較高。至於男性和女性81-90組

高齡者有多位呈現非常專注的腦波，根據研究者的

觀察紀錄，這些長輩平常都是不遲到、不早退、專

注練習的人，這樣的專注腦波代表長輩完全無法順

著講師的引導，只是專注在自己的思緒上。 

 

圖四男性第三次練習後腦波與年齡的對應分析 

 

 圖五女性第三次練習後腦波與年齡的對應分析 

 

四、呼吸功法練習效果的比較 

(一)單次練習的效果比較 

分析全體參與者在單次練習前後的腦波變化

時，只有在第三次的練習後，參與者在腦波上有較

大的改變，但是仍然沒有顯著差異(如表四)。進一

步分析男性和女性參與者練習後的腦波變化可以

發現，男性參與者的第三次練習後的腦波有相當顯

著差異(t(17)=-2.819
*，P=.012)，女姓參與者練習後

的腦波則沒有明顯變化。 

   

  

(二)持續練習效果的比較 
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本研究除了解每一次練習前後的改變，也希望

瞭解持續練習「胸腹腔增壓呼吸」對中高齡者情緒

調適的影響。因此分別比較三次練習前(自然呼吸)

腦波以及三次練習後的腦波狀態，如表五所列。 

 

表五資料顯示，全體第一次和第二次練習前自

然呼吸的腦波呈現明顯差異(t(59)=3.091
**，P=.003)，

顯示第二次練習前參與者自然呼吸的腦波就呈現

比較放鬆的狀態。第一次和第三次練習前自然呼吸

的腦波差異更加明顯(t(59)=4.244
***，P=.000)。如

果我們以混合式折線圖來看，可以更明顯的看出三

次全體參與者的腦波變化，如圖六。其中第三次練

習前自然呼吸的平常腦波，除了六位參與者呈現非

常專注的腦波，其他參與者都持呈現比第一和第二

次練習前更放鬆的腦波。表二各年齡組各次腦波分

析也發現，51-60歲組的參與者，從第一次練習前

自然呼吸的腦波，到第三次練習後的腦波的確有明

顯的變化，呈現最佳的練習效果。 

分析男、女性參與者練習前自然呼吸的腦波變

化發現，只有女性參與者有明顯差異，其中第三次

練習前自然呼吸的腦波已明顯更放鬆

(t(41)=2.731
**，P=.009)，第三次練習前自然呼吸的

腦波也明顯比第一次放鬆(t(41)=3.699
***，P=.001)。

但是男性參與者在三次練習前自然呼吸的腦波狀

態都沒有明顯差異。 

根據表四、表五，三次練習後的腦波分析顯示，

全體參與者三次練習後的腦波都沒有明顯差異。單

獨分析男性參與者的練習效果後發現，男性參與者

在講師引導下，每一次練習後所呈現的平均腦波都

比前一次更不放鬆。其中，第一次和第三次練習後

的腦波差異更達到顯著水準 (t(17)=-3.024
**，

P=.008)，顯示男性參與者無法順著講師的呼吸引

導讓自己放鬆下來。單獨分析女性參與者則發現，

第三次練習後的腦波比第二練習後明顯放鬆

(t(41)=2.681
*，P=.011)，也明顯比第一次練習後更

加放鬆(t(41)=2.861
**，P=.007)。 

 

伍、結論與建議 

一、結論 

本研究採用的「胸腹腔增壓呼吸」是一種基

本的吐納方法，是中國武術中常見的強身功法。配

合參與者的上課時間，本次研究時間共三個月，在

研究過程中，總計採取三次腦波評量記錄，每一次

腦波測量都在練習前和練習後分別以「腦波光球」

測量腦波的變化情形。測量的得分從 1 到 17，分

別代表腦波從放鬆到專注的連續光譜如圖一。每一

次測量都間隔一個月。資料分析結果包括： 

(一)不同年齡參與者情緒調適機制的分析 

不同年齡組參與者只有在「第二次平時腦波」

表現上有顯著差異，其中以 51-60 歲組和 71-80 歲

組的差異最大，但是進一步分析男性與女性參與者

腦波時，發現只有不同年齡組女性參與者彼此間有

明顯的差異，男性參與者彼此間差異不明顯。 

至於研究資料中 81-90 組高齡者有多位呈現

非常專注的腦波，這些長輩平常都非常專心，但是

專注的腦波代表他們無法接受講師的引導，只專注

在自己的意識上。這種的腦波是否顯示長輩的大腦

神經網絡已經缺乏彈性(Reuter-Lorenz & Park, 

2010)？是否代表這些長輩的自我意識強，自主性

高，因此展現健康的身心與認知功能？都是研究者

長期關心的情緒老化議題。因此，高齡者情緒調適

策略究竟該著重「放鬆訓練」還是「專注訓練」？

值得我們深入探究。 

本次研究也證實了年長高齡者個體間所呈現

的「多元化」特質，顯示部分年長高齡者的神經網

絡缺乏彈性，無法專注於當下的呼吸引導。因此研

究者長期呼籲：必須提早進行高齡者的身心培力，

一方面有效減緩高齡者認知功能的退化，減少高齡

社會的照顧成本；一方面提升高齡者的生活品質與

幸福感。 

(二)男性和女性參與者情緒調適機制的差異比較 

整體而言，參與者三次練習前後的腦波變化
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並沒有達到顯著差異，但是，持續練習胸腹腔增壓

呼吸後，全體參與者的腦波都有明顯的變化，多次

練習後，即使平常的自然呼吸也可以激發放鬆的腦

波，其中女性的改變更為明顯。女性參與者普遍呈

現漸次放鬆的腦波，一次比一次放鬆；其中 51-60

歲組女性參與者的改變最為明顯。男性參與者則呈

現相當大的異質性，男性參與者每一次練習後的平

均腦波都比前一次更不放鬆，第三次練習後的腦波

變化更明顯。其原因除了多位擔任團體幹部的男性

參與者在最後一次腦波評量時，腦波明顯從放鬆轉

為專注狀態外，顯示男性參與者普遍無法順著講師

的呼吸引導讓自己放鬆下來。 

本次研究「胸腹腔增壓呼吸」引導功法是希

望協助參與者學習放鬆，卻引導多位男性參與者表

現專注的腦波，究其原因可能是因為參與者男女比

例為懸殊(男性參與者只有是女性的 1/2)，多位男

性擔任班級小老師，在求好心切下，進行腦波評量

時反倒轉為較為專注的腦波。根據研究者的觀察紀

錄，這些男性長輩平時的確表現相當高的學習專注

力，但是如果無法適當的紓解壓力，是否會導致認

知功能的傷害？也是值得探究的議題。  

 

二、未來研究與建議 

本研究發現，四個年齡組的參與者中，以 51-60

歲年齡組的練習成效較為明顯，男、女性的對應腦

波都是相當放鬆的腦波，顯示 51-60 歲組參與者普

遍都可以融入學習，表示這些長輩的神經網絡彈性

較佳。至於 71-90 歲的高齡者在平常自然呼吸時，

腦波會呈現「既不放鬆也不專注」的分散情形，顯

示這些長輩的大腦普遍較缺乏彈性，同樣的訓練和

引導已無法激發高齡參與者逐漸放鬆的腦波。但是

真正高齡者認知功能開始退化的年齡大約在哪一

個階段？個體間的差異仍大，需要更多的實證研

究。 

由於研究者長期關心高齡者情緒調適老化的

議題，深深了解高齡者情緒調適機制對認知功能的

影響。本研究女性學員普遍能順著講師引導讓自己

放鬆下來，令人雀躍；但是，同樣的呼吸引導，男、

女性的腦波表現有顯著差異，除了顯示男性高齡者

彼此間的異質性比女性高，也證明男性的壓力調適

能力需要更多的引導。根據研究者在高齡運動教學

的經驗，大部分的女性都能夠放鬆自己投入在課程

之中，而男性學員，一般自我要求較高，得失心也

較重，在動作的準確性上普遍高於一般女性，除非

對學習內容非常的熟練，否則不容易讓自己放鬆下

來。因此呼籲更積極規劃男性高齡者紓解壓力的引

導課程或教學設計。 

至於全體參與者從第二次評量開始，練習前自

然呼吸的腦波有逐漸放鬆的情形，顯示隨著練習的

持續進行，所有參與者在持續練習胸腹腔增壓呼吸

之後，連平時的自然呼吸都能夠自然地激發放鬆的

腦波狀態，學會隨時隨地放鬆自己的身心。因此可

以肯定，本研究所的「胸腹腔增壓呼吸」訓練，對

中高齡者的情緒調適有顯著的引導效果，希望能在

各類中高齡團體普遍推廣，將有助於中高齡者的壓

力紓解。 
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