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關於我

• 高雄醫學大學畢, 現就讀於台大數學系
• 目前也是台北榮總精神醫學部第三年住院醫師



進入數學系

• 其實是個算是個意外 ? XD
• 考試&計算能力退化 （微積分小考剛開始不及格）
• 完全不會程式 ，非常痛苦（大一計程停修）
• 代數令人頭痛







三次計程停修紀錄



意外的過了



進入精神科

• 也是個意外 ? XD
• 神經科 or 精神科 ？(當時想結合數學和神經科學)
• 直到申請前3個月我都還沒真正決定









很多巧合

•申請當年(2019)的那個暑假剛好我參加中研院課程
•剛好遇到王偉仲教授
•我們就約在教授辦公室，跟教授提到我對結合數學和腦神經科
學有興趣
•藉由教授引薦，和楊智傑醫師見到面
•楊智傑醫師剛好同年8月從哈佛回台(哈佛：2016/12-2019/7)



讀數學系前的我

•高雄出生，小學二年級搬到雲林
•正心中學畢業
•學校推薦：高醫醫學系 (從小就很喜歡高醫)
•學測73級分 （社會 -2）



成長最大的困難

•難以讀懂別人的情緒，也不懂的表現自己的情緒
• 被排擠
• 小學五、六年級曾自傷過
• 情緒不穩定，國中破壞過公物，曾經被學校考慮記大過
• 常常被拒絕



帶著這些困難進到高醫

•勉強自己改變，接近系核，想讓自己變成外向活動咖
• 傷害自己也傷害別人

•出國？才發現資源/資訊的落差
• 打skype去Harvard

•大四開始變得痛苦空虛



轉捩

•合唱團
• 伴奏、團長

•台東壯遊之旅



誠品意外遇到這本書



又意外看到這個計畫



三五好友實地考察(北至關山、南至大武)



於是一起寫企劃書











9年後：作者導覽公東教堂



只要好好生活著，處處都會有意外和緣分



當情緒感冒時

•憂鬱、焦慮……
•對任何事情都沒興趣
•睡不好、食慾變化、身體痠痛、心悸
•甚至嚴重到罪惡感、出現結束生命念頭



為什麼要認識情緒

• 身體感冒-> 思考不受影響
• 情緒感冒-> 思考會受影響，可能不會意識到自己的情緒生病了



(情緒)感冒，大家會想到什麼？

•多喝水多休息？
• 轉移注意力，換個環境，暫時休息？

•嚴重很不舒服時要看醫生？
• 嚴重時要尋求老師、心理諮商老師、或身心科協助
• 嚴重情緒感冒時思考也會變，你那時可能會不知道自己需要幫助

•同樣是感冒，有些人會高燒不退，有些人不發燒只是全身痠痛
• 同樣的事情你會難過到不能自己絕對不是你軟弱

•預防勝於治療
• 了解自己的特質，訂定計畫，避免讓自己重感冒的情境，增加韌力
(resilience)，永遠作最壞的打算



個性影響？？

•退縮、自我中心，情緒反應冷淡、思考內容不容易被人所理解？
•戲劇化的、情緒的起伏相當的大而且頻繁，一直尋求他人的關
注，並經常陷入人際的衝突裏？
•焦慮緊張？



物質濫用的深淵

•酒精、毒品
•覺得新奇？減低痛苦？
•中學、大學時期
• 突然遭受情感危機
• 長期處於環境適應不良或情緒適應不良的狀態下
• 有潛在的憂鬱，自視太低、害怕失敗、人際關係差

•增加未來發展成憂鬱、甚至精神疾病(幻覺、妄想)的機率



自我覺察就是預防醫學

•提早自助、求助
•避免做傷害自己/他人的事
•避免自己踏入物質濫用的深淵



情緒自救

• 反芻
• 自我抽離、學會從第三人稱看待自我遭遇
• 用「分心」取代「壓力」
• 憤怒時，記得「事實不代表真相」

• 失敗
• 尋求支持、然後記取教訓(只提供人際支持和精神支柱, 往往會讓受到

失敗打擊的人感覺更糟）-> 支持 + 分析 缺一不可
• 著眼能掌握的因素，試著從不同角度看待不受控制的因素是否能用操

之在己的因素取代
• 設想任何挫折的可能，事先擬出解決方案



情緒自救

•遭受拒絕（愛情、求職、升學）
• 和自我批評的聲音爭辯
• 重建自我價值：寫下自己身上幾個可貴的特點
• 增進社會連結感

•自卑
• 練習「自我同理」
• 不要用想要但自認沒有的特質來激勵自己(別人)，跳脫當下的情況找出
既有特質來鼓勵自己（別人）
• 提升對「讚美」的耐受性



危險訊號

•無法控制的憂鬱 +/- 焦慮、恐慌
• 無價值感、罪惡感
• 感覺身體沒力氣動、或是一直感覺坐立不安很激動
• 吃不好(太多)、睡不好(太多)
• 想要結束生命的念頭

•幻覺、解離感
•出現以上危險訊號請立即找專業人士協助



魯蛇的詛咒

•你用什麼來界定自己的能力？
• 天才、電神、學霸、外型、群眾魅力？
• 謹慎、可靠、真誠、耐心？

•當你自己的自我量表上每項都輸別人時，你一定快樂不起來
•此時你會怎麼辦？
• 設法找到自己喜歡或擅長的事物？
• 不斷地尋求找到信心的方法？



破解詛咒

•人不可能不比較，但請建立起自己的評比標準，確認自己有哪
些能力專長可以好好運用
•接受事實，但這不構成你放棄自己的藉口
•告訴自己，能夠堅持下去才是最大的成就
•不要把找到興趣/信心當成人生的目標
•保持忙碌，持續工作



學會讓緣分決定吧

•我住院醫師第二個月的故事
•人生沒有所謂最好的選擇
• 如果今天我拼了指考上台大醫？我會怎麼樣？
• 是不是會在高壓的環境下逼自己全心全意在學業和研究？
• 還會遇到合唱團嗎？還會有時間和夥伴籌備台東壯遊嗎？
• 還有餘力重考台大數學系嗎？還有機會在這裡跟大家見面嗎？

•很多時候，你該去哪裡，該做什麼事，冥冥中自有緣分注定



合乎現實的活下去

• 大學是社會的縮影：
• 不能只靠熱情，需要有策略(ex : 選課、申請研究所、求職)
• Honor course or not ?

• 不失去理想，但要專心體驗當下的生活
• 找不到興趣又何妨？但別對生活喪失興趣



給學弟妹的幾句話

•天生的差異一直都在，但你有你自己該走的路，一路上有你才
能看到的風景。
•永遠模擬最壞的情況，作最壞的打算。
•永遠沒有最好的選擇，你做的選擇就是最好的選擇。
•學會讓緣分決定吧
•誰說人生一定要有成就感？
•少想一點課業成績，多想一點以後想過什麼樣的生活
•找不到興趣又如何？但是別對生活喪失興趣？
•不要再有情緒時做重大決定



生命共同體，超越對自我的執著

•建立屬於自己和周邊環境的連結方式
•告訴自己：只要你存在，就對他人有意義







Q & A



•在台大數學系這個充滿競爭力並且課業繁重的地方，不少人都
很容易覺得自己比不上別人。請問有什麼好方法可以紓解這種
負面情緒?



•使用精神科藥物的危險



•請問醫師在臺大數學系的求學經驗，有沒有覺得哪些系上對大
家照顧很不錯的地方，或也許可以再新增的幫助呢？



•想要重回生活的步調，第一件該做的事會是什麼？



•怎麼處理突然的情緒低落？


