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嗨，大家好，我是 20 歲的大一新鮮人。今年六月，我成功順利地完成了我的高中學業，

邁向了新的求學階段，而如今的這一切，都是四年前的我從來不敢去奢望的夢想。能有現在

的成果，必非只是個單純的偶然，是有了不停努力與挫折的經驗，才有現在蛻變成長的我。

現在，就聽我娓娓道來我的故事吧! 

從小我就是個完美主義的人，凡事追求盡力做到最好，這導致我一直鑽牛角尖在課業

上，忽略的週遭的幸福與友誼。直到升高中的那年，我落榜了三次，與我的夢想學校擦肩而

過。暑假的落榜使我對自己更加沒有自信，上了高中，我發誓我要更努力讀書，但到了第一

次段考，我卻成為了全班倒數，物理化學還不及格，對於從來未掉出班排前十的我，無疑是

個巨大的打擊。從那次考試之後，我突然再也記不住任何課程的內容，時常躲在角落裡流

淚，作業與考試因此無法完成，甚至有了許多負面的想法，最後在學校老師的協助下，我前

往身心科看診，並且休學了。 

我從來都沒有想過我也會有辦理休學的一天，我以為我會和大多數的同學一樣，國中高

中三年後升大學，沒想到我也會有可能無法畢業的危機。高一下休學後，我每天都把自己關

在房間裡，彷彿外面的世界再也與我無關。這段期間，雖然我也有嘗試過自學，但每次只要

開始看書，我都會噁心想吐、過度換氣，就這樣不停地嘗試、失敗、休息與挑戰，永無止境

的輪迴與挫折。幸運的是，一年多後我認識了台北榮總的向日葵青少年學園，從此我的人生

有了前所未有的翻轉與改變。 

    在過去醫師的介紹下，我來到了台北榮總的精神科青少年日間病房「向日葵學園」，在這

裡我從零開始，重新學習所有的一切。剛開始，我每天上下學都需要我父母陪同，我甚至不

敢一個人待在學園裡，需要母親整天陪著我上課，至今回想起來，連小學生都比我勇敢吧。

但漸漸地，我開始學習如何與他人相處溝通，如何去認識與調解自己的情緒，這些都是我在

學校所學習不到的寶貴經驗。醫師們教導我如何去維持自己的健康；護理師們時常關心我平

時的狀況；特教老師們協助我去面對學校的課業與未來的升學；社工師教導我如何與我的父

母相處溝通；諮商師們協助我釐清自己的情緒與想法，教導我正確的思考方法與放鬆技巧。

因為有了這群專業且熱情的向日葵學園人員，如今的我才有辦法克服過去的恐懼與困難，一

個人堅強地重新回到校園上課，雖然這聽起來或許不是件了不起的事，但我花了四年多無數

的時間與挑戰，才有了如今全新的生活與期待，有了更開闊寬廣的眼界，也重新看到了不一

樣的世界。謝謝台北榮總，謝謝向日葵學園的每一位醫師、護理師、特教老師、社工師與諮

商師等所有人員，我會飛往更高更遠的世界，帶著你們給予我的教導與祝福，勇敢地向前邁

進。 

 

 

 

來自畢業生的一封信 

         

          

 

畢業生 王○涵 



  

 

 

 

 

吃一碗冰的時間 

回到現代，過去的東西已不復存在，過度忙碌的生活連享受一

碗冰的時間都很難，剩下勞碌奔波所遺留下的廢氣，隆隆的通勤氛

圍、心靈環境。                             松山高中 鄭○元 

吃冰的滋味 

昨天晚上，我和家人一起將百吉果汁拿去冷凍庫，期待結凍後

可以享受冰冰涼涼的滋味。紫色晶亮的葡萄口味以及吸引人的可愛

包裝，讓我迫不及待的和家人分享這份美味，拿給兔子阿肥時，摸

到他的鼻子，濕濕冷冷的，阿肥也感受到沁涼的感覺了吧!冰在嘴

裡融化，酸酸甜甜的，不會太膩，讓人一口接一口，好消暑! 

                                        聖心女中 陳○ 

一個厲害的普通人 

他不像大多名人帥氣清秀的面孔，脫下他的光環，或許會把他

當成路人甲、乙遺忘。值得注意是他的小眼睛，我彷彿可以看出他

的自信。                                   大同高中 李○曄 



 

 

    自從網路與行動裝置普及後，許多家長心中多了一層隱憂：面對小孩晚睡、常常一回家

就回房打開電腦、用餐時目不轉睛盯著桌上手機、假日唯一的計劃就是上線打遊戲，不禁心

想：我的孩子是否已經網路成癮了呢？ 

雖然「網路遊戲疾患」目前尚未被列入正式的精神科診斷，但在此領域的研究中，有一部分

的遊戲使用者被觀察到一些行為的問題。若是您發現您或您的小孩在過去一年中，出現下列

大於五項表現，您也許要考慮尋求精神科的專業幫助： 

1.大部分時間都只想著跟遊戲有關的事情 

2.當遊戲備禁止或無法玩時，呈現焦慮、易怒等情緒。 

3.需要投注越來越多時間在遊戲上 

4.嘗試自我控制遊戲時間，卻無法成功 

5.因玩遊戲而對之前的興趣或休閒活動失去興趣 

6.即使知道玩遊戲會產生心理上/社會上的問題，仍持續玩遊戲。 

7.企圖欺騙他人玩遊戲的狀況 

8.玩遊戲以逃避或減少負面情緒 

9.因玩遊戲造成學業/人際/工作的損害 

    造成網路遊戲疾患的原因目前仍不清楚，一些研究發現有疾患的個案大腦灰質體積減

少，影響了執行功能、注意力和知覺的區域；另有一些個案呈現白質密度減少，影響了決

策、抑制行為和情緒調節的功能。常見的共病，例如注意力不集中過動症、憂鬱症、焦慮

症、社交畏懼症，也會影響個案達到成癮的程度。常見沈迷網路遊戲背後的心理機制例如

1. 追求成就：遊戲中獲得的回饋常常比現實來得多又快 2. 逃避負面情緒 3. 有另外的身份、

更能社交，這些因素也往往說明個案為何不易脫離其中。 

    目前醫學上，會建議一些方法讓家長和孩子一起預防成癮：1. 與孩子設定規範（如小於

兩小時，需設定鬧鐘）2. 勿將遊戲媒介放在孩子房內 3. 一起與孩子了解玩的遊戲內容，且

可以示範如何使用網路 4. 家長可設計並一起進行無網路的休閒活動。若孩子可能已有網路

遊戲疾患，直接的指責或禁止遊戲往往失敗且影響關係。可以一起尋求專業協助，建立穩定

的改變計劃。 
                                                    曹文沿 醫師 

地址:11217 臺北市北投區石牌路二段 201 號 

電話:02-2875-7027 


