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TEDxTKU工作坊 3講師教你放慢腳步找回自己  
學生大代誌

 

【記者林育珊淡水校園報導】TEDxTKU工作坊3月16日下午3時在覺軒花園教室

，以「緩」為主題，由影像工作者洪子如、牧人學園創辦人阿杰學長、睡眠心理師翁

承澤，從心理、事業、生理三面向探討「放慢腳步、找到自己、解決問題」，透過分

組書寫和文字對談，緩緩解開心中的結，逾30人參與。

 

洪子如是《除了病，我一無所有》作者，以此為題分享自己陷入憂鬱症，藉由緩慢書

寫與負面情緒共處的過程。她表示，只要不把負面情緒視為敵人，就不會被情緒摧毀

，若把自己的孤獨挖到深處，人人都是孤獨的，再用力往下挖，就會在某處與別人連

在一起。洪子如運用自己的經驗讓人看見負面情緒和疾病存在的意義，感受「同理心

」和「負面情緒」是連結彼此的重要存在。

 

阿杰學長以「我們可以慢一點，但方向要正確」為題，說明大學時害怕落後他人，習

慣把時間表填滿，但死背硬記的學習方法和參與各式各樣的活動，導致身體不堪負荷

。於是，他修正生活步調，運用心智圖整理知識及分析每項活動的利弊，做出更理性

的選擇。最後，他提醒：「速度，在錯誤的方向是沒有意義的，雖然過程會遇到各種

難題，但方向正確，一樣可以到達目的地。」

 

翁承澤以「緩緩生活，好好入眠」為題，帶領參與者認識影響睡眠的生理機制，俗稱

睡眠債的「恆定系統」、晝夜規律的「生理時鐘」以及受壓力、情緒與活動影響的「

清醒系統」，再從中分解失眠的主因。好好入眠的三步驟：練習腹式呼吸讓肌肉放鬆

，花時間填寫認知紀錄；察覺自己的狀態，透過認知紀錄，自我對話、監控；減少不

必要的操心，找到非理性思考，放下無法掌控的事物。翁承澤強調：「只有自己是永

遠陪著我們的那個人，所以，緩下來，察覺自己；緩下來，找回自己吧。」

 

西語四陳禹辰分享，從三場演講收穫不同心得，了解到負面情緒只是自我保護機制

，唯有面對才能解決它，也反思事物存在物極必反，排行程前應多思考，從睡眠心理

師分享知道睡眠知識，獲益良多。輔大Jeccica表示，她對洪子如的分享印象深刻

，雖未能同理她的感受，但學習到與負面情緒相處的辦法。校外人士劉小姐最欽佩洪

子如，因為她面對自己，講出自己的故事，幫助需要幫助的人，是很勇敢的人。
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TEDxTKU工作坊3月16日下午3時，邀請牧人學園創辦人阿杰學長分享時間管理。（攝影／林育珊）



 

 

分組書寫環節，睡眠心理師翁承澤（右站立者）協助參與者解決睡眠雜症。（攝影／林育珊）

 

 

洪子如分享「除了病，我一無所有」，在病痛中找到與人連結的同理心。（攝影／林育珊）

 


