
【通訊員／ 李光桓】指揮官黃中將日前至陸軍北測中心，視導所屬基地單位訓練情形，並頒發團體加菜金，

肯定與慰勉全體官兵戮力投入戰訓的辛勞。

　指揮官表示，基地訓練是培養部隊戰力的關鍵階段，全體官兵應秉持「從嚴、從難」態度投入訓練，落實各

項要求，俾戰時有效發揮攻無不克的堅強戰力，期勉官兵認同自己角色定位、善盡職責，凡事做足準備，就能

獲致訓練成效。指揮官另叮囑各單位在接受鑑測時，務必完善各項風險管控作為，以達訓測零危安目標，圓滿

完成基地訓練任務。
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　三軍統帥蔡英文總統日前親赴金

門出席「古寧頭戰役 70 周年紀念活

動」，並表示，當年若無國軍浴血奮

戰誓死捍衛國家，就沒有今天臺灣的

民主、自由與繁榮；強調「國土主權、

寸步不讓、民主自由、堅守不退」，

一定會團結國人，克服所有難關。值

兩岸關係緊繃、中共武嚇臺灣之際，

古寧頭戰役的歷史無異是暮鼓晨鐘，

提醒我們，唯有強化精神和軍事武

裝，方能維護國家的安全、民主和自

由。

  雖然古寧頭戰役已過 70 年，臺灣

海峽也不復當年波濤洶湧，但中共犯

臺的暗潮依然存在。今年一月，中共

領導人習近平發表《告臺灣同胞書》

40 周年談話，公開表示，「為了民

族復興，兩岸必須走向『和平統一、

一國兩制』的道路，但中國不承諾放

棄使用武力，保留採取一切必要措施

的選項。」近年來，如此般來自中共

赤裸裸的武統威嚇層出不窮；近日舉

行的「北京香山論壇」，中共「國防

部長」魏鳳和就有同樣的叫囂，顯示

武嚇已取代和平，成為中共對臺的主

旋律。

  中共對臺武嚇不僅停留在口頭，也

表現在實際的行動上。近年來，中共

頻頻派遣戰機、軍艦騷擾我國周邊

空、海域，其官方喉舌更搭配影音、

照片大肆宣傳。為進一步武力壓迫我

國，中共戰機甚至採取戰爭邊緣策

略，越過臺海中線，絲毫不顧此舉可

能擦槍走火。不僅如此，中共一改過

去低調軍演，頻繁且刻意公開在大陸

東南沿海及南海軍事演習的行程，亦

直接、間接指名針對我國，同時進行

遠海長訓，強化其反介入區域拒止戰

力，冀望將第一島鏈、臺海及南海納

入勢力範圍，成為事實性的內海，以

妄圖在一旦對臺動武時，用以阻撓其

他國家的干預。

  據此可清楚知道，無論是在意圖抑

或行動上，中共都在為武力犯臺作準

備。70 年前的古寧頭戰役，中共一

敗塗地，卻未打消武力統一臺澎金馬

的意圖，且正從過去失敗的經驗中汲

取教訓，以改善攻臺弱點，此殊值我

國重視及密切關注。

  古寧頭戰役中，共軍最大的失敗和

弱點，是根本不具備兩棲登陸作戰能

力，強行登陸，結果就是鎩羽而歸。

自 1949 年以來，這個弱點一直是中

共意圖武統犯臺最難跨越的障礙，臺

海天險也因此成為臺澎金馬防衛作戰

的優勢。惟值得注意的是，此態勢隨

著中共近年大力擴軍，正在改變之

中。

  2015 年，中共啟動近年來最大規

模的軍事改革，其中備受矚目的改變

之一，是大幅強化兩棲作戰力量。原

配合陸軍登陸作戰的海軍陸戰旅，編

成獨立的快速反應兩棲作戰部隊，同

時大幅擴編成至少 6個陸戰合成旅。

此外，中共也加速發展登陸載具及武

器裝備，除了製造排水量 2.5 萬噸的

071 型「船塢登陸艦」，購入及仿製

自烏克蘭引入排水量達 550 噸的「野

牛級」氣墊登陸艦，最近受到注意的，

是上月首艘下水、排水量約 4萬噸，

且具有垂直作戰能力的 075 型兩棲攻

擊艦。雖然受限登陸作戰複雜性及缺

乏足夠輸送載具與後勤支持，中共仍

不具直接登陸臺灣的能力，但這個趨

勢仍須予以正視。

  面對中共日益升高的軍事壓力，我

們擁有維護國家安全及民主自由的完

全信心，這股自信來自蔡總統所說的

兩大力量，一是堅實的國防，另一是

團結的意志。前者是物質的力量，自

蔡總統就任以來，進一步加速國防建

設，除在制度上建立國軍長久留用的

機制，讓國軍戰力及戰技得以傳承；

另一個最顯著的成就，是國防自主能

力的提升，無論國機國造或國艦國

造，均已展現具體成果，搭配外購武

器，逐步構建遏阻敵人來犯的天羅地

網。後者則是精神戰力，國防部去年

針對參加暑期戰鬥營的青年學子進行

調查，結果有 93.99% 表示願意為保

衛家園而戰，這股護國意志，正是我

們抵禦中共武嚇和武統最大的力量。

  綜言之，中共近年來對我文攻武

嚇，目的即在壓迫我國屈從其「一個

中國」和「一國兩制」，但誠如蔡總

統昨日致詞時，總結古寧頭戰役的啟

示，「和平，從來就不是靠妥協退讓，

更不是卑躬屈膝，而是要靠最堅實的

國防，以及團結的意志」，這是我們

贏得古寧頭戰役的關鍵，也是我國捍

衛國家安全的憑藉，只要國人秉持此

一精神，就無懼中共任何挑戰。

               　( 轉載自青年日報社論 )

【本報訊】指揮官黃中將日前主持

「108 年 10 月份招募檢討會暨戰訓

整備會議」，並頒獎表揚表現優異的

單位及個人。黃指揮官首先肯定獲獎

單位及官兵的努力付出，強調各級幹

部應戮力戰訓本務，投入心力打造具

備專業與戰力的堅強勁旅；另幹部凡

事須以身作則、樹立表率，建立單位

應有的規定及制度，以維繫憲兵優良

傳統與軍譽。

　指揮官表示，招募及留營工作須持

恆精進，並落實考核，以留優汰劣，

並重視領導統御、知官識兵及軍紀安

全等工作，主動關懷所屬協助解決疑

難，營造單位溫暖氛圍，俾利人才長

留久用；此外，鼓勵同仁善用公餘時

間進修，以塑建憲兵人才，精實部隊

戰力。

　指揮官提醒，違法犯紀及自傷案

件，不但對自己與親人造成無法挽回

的遺憾，也嚴重斲傷單位戰力及榮

譽，各級幹部應持恆叮嚀所屬恪遵軍

法紀要求，尤其對酒駕、男女分際及

毒品等更不可以身試法，以免葬送個

人前途、危害他人家庭完整及部隊整

體戰力。

指揮官主持招募檢討會暨戰訓整備會議

堅實國防強戰力 團結意志遏犯敵
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【通訊員／劉士民】憲兵第 205 指揮部指揮官文上

校日前主持單位工作指導，勉勵所屬提升本職學能、

恪遵軍紀要求，並做好官兵生活照顧。文指揮官於

會議中表示，所屬同仁應勤管嚴教，透過不斷地提

醒加深官兵印象，並以「如履薄冰」的態度面對軍

紀安全工作，建立「零風險、零軍安」目標。文指

揮官同時提醒參謀應精進參謀素養，妥善年度經費

管制與應用；另要求各級幹部提前完成冬季寢具提

領及膳食保溫等整備作業，善盡照顧官兵職責。

【通訊員 /韓雅亘】政戰主任余少將日前至憲

兵訓練中心，主持「士官高級班第 38 期

結訓精神講話」，除嘉勉學員取得士

高班學歷，期許未來無論在任何工

作崗位，都能勇於接受挑戰，並秉

持服務熱忱關懷部屬，以凝聚單位向

心，凡事秉持「自律」及「堅持」的態

度，以成為稱職的領導幹部。余主任也勉勵

學員們學無止盡，應設立人生目標，持續充實自我；另提醒結訓後，每一位都

是單位的領導骨幹，務必將軍紀安全深植於心中，以身作則、以憲兵為榮，共

維憲兵榮譽。

【通訊員／黃揚猛】憲兵第 204 指揮部指揮官成上

校日前至天山靶場視導臺南憲兵隊手槍實彈射擊訓

練。成指揮官身先士卒，親自示範射擊技巧及講解

彈著點分析，勉勵官兵全心投入、共同爭取團體榮

譽，於接受駐地測驗時獲取佳績，並強調「訓練安

全」為最高原則，務必

嚴格遵守射擊紀律。

視導臺南憲兵隊射擊訓練

2 0 3指揮部 2 0 4 指揮部

工 作 指 導

2 0 5 指揮部

【通訊員 /韓雅亘】副指揮官馮少將日前主持「城鎮戰師資班」開訓典禮暨精

神勗勉，期許受訓同仁全心投入，俾學有所成後將經驗帶回單位，以擴展憲兵

專業專長，強化部隊戰力。

　副指揮官表示，為肆應憲兵戰時任務及未來戰場環境，將憲兵各級幹部分梯

次納訓，並置重點於幹部對各種狀況的應處，以提高戰場存活率，強固單位戰

力。副指揮官另強調，建立城鎮

戰鬥所需之專業素養，有賴平日

嚴格訓練，期許各級幹部完訓後

能妥善、有效的推動部隊訓練，

並以坦誠的態度，持恆檢討精進、

精進自我，以克服困難，打造讓

國人安心之堅實防衛力量。

【通訊員／李品蓉】憲兵第 203 指揮部指揮官張上

校日前視導苗栗憲兵隊，並與官兵弟兄姐妹實施座

談。張指揮官於座談中叮囑同仁，休假在外需注意

行車安全、絕不酒駕，在營需注意兩性營規，避免

不當情事發生，以維軍譽。

   此外，張指揮官鼓勵官兵，在做好本務工作之餘，

要利用公餘時間進修，提升學術涵養，讓生活能更

加充實，不僅可以取得民間學歷，更能提升國軍戰

力與個人競爭力，達到雙贏效果。

視 導 苗 栗 憲 兵 隊

政戰主任主持士官高級班第 38期結訓精神講話
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副指揮官主持城鎮戰師資班開訓典禮



駐地成效驗收 展現精實戰力
【通訊員／劉士民】憲兵第 205 指揮部日前接受本部下半年駐

地鑑測，指揮官文上校於測驗前特地前往慰勉，關心官兵訓練

狀況，並頒發加菜金肯定辛勞、鼓舞士氣。

  文指揮官表示，「軍以戰為主，戰以勝為先」，訓練是戰力

的泉源，更是戰勝的憑藉，本次鑑測除了驗證平時訓練的成果，

更是展現單位戰力的最佳時機，期勉官兵們在安全的前提下，

上下一心、全力以赴，共同完成本次測驗，為單位爭取榮譽。

  測驗當日，單位主官也於測驗前實施精神鼓舞，激勵官兵士

氣，全體官兵更是展現高昂士氣作為回應，竭盡全力呈現平時

訓練成效，為單位力爭最高成績。
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光復高職參訪花蓮憲兵隊

憲兵第202指揮部戰備任務訓練 憲兵第203指揮部步槍實彈射擊訓練

【通信員／劉士民】憲兵第 205 指揮部日前於慧敏營區中

正堂辦理「國防部心理健康專案活動」，特別邀請蘇惠娟

老師以「累積正能量，翻轉心生命」為主題，分享女兒

Dora「愛與勇氣、生命無懼」的生命故事，期許官兵以堅

定的信念，勇敢面對生命的挫折，一起用愛來改變世界。

　蘇老師講述女兒 Dora 罹患及對抗骨癌的復健歷程，始

終保持燦爛笑容及對生命的熱愛來對抗癌症，期許官兵能

以無懼的心，面對挑戰，時刻秉持樂觀正念，分享生命的

美好。

　活動最後，蘇老師以「用愛改變世界」勉勵官兵遇到生

命當中的困境，要勇於面對苦難與挫折，並與官兵擁抱互

動。

【通信員／韓雅亘】憲兵訓練中心志願士兵 108-3 梯 385 員學兵日前實施

期末鑑測戰術行軍，透過此次行軍驗收學兵們在訓期間所學，完成突發狀

況處置及訓練肌耐力與意志力。

　大隊長張中校以硬漢嶺上的兩句話「走路要找難路走，挑擔要揀重擔

挑」，勉勵即將結訓的學兵們，秉持憲兵「忠貞」軍風，勇敢迎接各項挑戰，

下部隊後，都能戮力於戰備任務，為國軍盡一己之力。

【通信員／李光桓】為強化衛戍區防衛作戰能力，憲兵第 202 指揮部日前執行

戰備任務訓練，演練雲豹甲車戰術機動、火協中心暨砲陣地開設作業、以及前

導護衛等課目，任務圓滿順遂。

　本次任務演練，裝步第 239 營接獲命令後即與快反連完成戰備整備，在砲兵

第 228 營的火力掩護下，遂行戰術機動，期藉演練磨練領導幹部指揮與管制作

為、幕僚指參作業能力以及官兵臨機狀況應處，使渠等熟稔戰時職責與作為，

務實強化作戰效能。

　憲兵第 202 指揮部指揮官于少將表示，透過模擬演練可有效提升官兵戰場狀

況應處能力，期達「平時多流汗，戰時少流血」的目標，奠定堅實戰力基礎。

【通信員／洪于雯】為推廣及扎

根全民國防教育理念，花蓮市光

復高職師生一行共 50 餘人，日

前至花蓮憲兵隊誠正營區實施參

訪。

　參訪期間由花蓮隊官兵實施防

身術示範教學、武器裝備陳展介

紹及生活設施參觀等，並由花蓮

隊長林中校向參訪師生闡述軍隊

國家化概念和全民國防意涵，讓

青年學子能夠認識憲兵、參與國

防，更進而支持國軍。

【通信員／蔡思民】為提升實彈射擊成效，憲兵第 203 指揮部嘉義及苗栗混編基訓

中隊，由中隊長楊上尉率隊前往成功嶺靶場，實施步槍實彈射擊訓練。

　射擊前，楊中隊長下達安全規定，要求所屬官兵確遵靶場紀律，訓練全程應嚴謹

以對，以防杜危安事件肇生，確保射擊訓練整體安全。

　楊中隊長表示，透過精進實彈射擊訓練，可讓總體戰技更加連貫與扎實，具體展

現單位戮力勤訓精練之成果，進而有效厚植戰力。

憲兵第205指揮部心理健康專案活動

志願士兵108-6梯開訓暨授槍典禮
【通信員／韓雅亘】憲兵訓練

中心副主任鄒上校日前主持

「志願士兵 108-6 梯開訓暨授

槍典禮」，入伍生透過宣誓及

授槍儀式，展現由民轉兵，成

為國軍一分子的決心。

　鄒副主任致詞時，期勉入伍

生在訓期間除要加強體能鍛

練，更要學習軍人應有的基本

儀態及戰技，從中磨練心志；另要求守法重紀之精神，恪遵軍紀營規，杜絕酒

後駕車、根除毒品誘惑，以成為三軍表率為職志，傳承優良傳統，發揚忠貞軍

風。
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志願士兵108-3梯期末鑑測戰術行軍憲
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心
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   我們不能決定生命的長度，但卻能開

拓生命的寬度；我們不能改變天氣，但

能改變心情；我們不能預知明天，但能

善用，今天古人說：「山不轉，路轉；

路不轉，人轉。」

   「挫折並不代表失敗，重來更不是恥

辱」，人的一生中會有起起落落，生

活中會遇到大大小小的挫折，有酸甜

苦辣、傷心難過的事情，其中不乏包

含遇到讓你捧腹大笑的人、能完整你生

命的親人，甚至遇到和你觀念想法不同

的人，然而，面對不愉快的事情時，當

下心情必定起伏不定，但這些情緒是必

然的，對我們來說也是使我們成長的動

力。

   我們常常聽到「失敗為成功之母」，

失敗是更向成功走近一步，而成功就是

走過了所有通向失敗的路，只剩下一條

路，那就是成功的路。環境不會永遠都

和我們預想的一樣，消極的人會受到環

境控制，反之，積極的人卻能夠控制環

境。

   有句話是這麼說的：「弱者用淚水安

慰自己，強者用汗水磨練自己。」想要

有什麼樣的人生，就靠自己去努力、去

成長茁壯。因此，面對挫折時，我們應

抱持著正向的態度，勇敢去迎接它、接

受它，讓它成為我們成長的養分，在爾

後面對困難時，能不再畏懼，為自己的

人生走出屬於自己的康莊大道。

   相信許多人小時候都曾經看過或者

聽過「保密防諜，人人有責」這句話，

說明了保防不只是特定人群的責任，

更是一種要落實到全民身上的重要觀

念，以構築一道綿密的防護網。以三

國時代的曹操為例，曹操不但多疑善

變、工於心計，而且最善於保密防諜，

當時滿朝文武隨時都受其監視，就連

漢獻帝的一舉一動，也都在其掌控之

中。

   然而在歷史上著名的「赤壁之戰」

中，雖然曹操仍然維持著一貫的保防

觀念展開情報戰，但是面對孫權、劉

備雙方天才軍師的合力防堵，儘管互

派詐降兵將前去敵陣營刺探軍情，但

曹操卻完全落居下風，甚至還被龐統

滲透到內部，破壞了整個軍事計畫與

結構。等到孫劉聯軍確定曹操軍會採

用「連環船」的戰法後，趁著風向轉

變的天象助威，一夜之間利用火攻殺

得曹軍完全潰不成軍。

   古書孫子兵法曾云：「知彼知己，百

戰不殆」，從此句經典名言中即可以

明白，作戰之前軍力部署妥當，並且

對敵軍軍情瞭若指掌，一旦戰事真的

爆發了，就可以料敵機先，出其不意，

克敵制勝，知道刺探敵情的重要性。

而上述所舉的相關例證，可以明白情

報蒐集及保密防諜的重要性；古人如

此，何況我們身處資訊科技極為發達

的今日，我們更應該體會它的重要性。

   身為保家衛國的中華民國軍人其中

一分子，不管在業務上或職責上，凡

掌理或接觸到重大機密的人，隨時都

要保持一顆警覺的心，加強本身的保

防意識，在任何情況下，都不能將重

大機密與任務，有意或無意地讓不相

干的人知道，包括自己的家人及親朋

好友，才不會將機密洩漏於無形之中。

【本報訊】「看著他們的笑容，一切都值得了。」劉冠廷少校承辦全民國防業務兩年多，不論是小

型的參訪活動、配合國防部辦理的大型活動，甚至是年度重大任務暑、寒期戰鬥營活動等等，劉少

校不分活動大小，他都用一樣的態度接手每一件案子，除了推展全民國防教育，更希望能讓更多人

瞭解憲兵、支持憲兵進而加入憲兵，為單位注入新戰力。

　此次獲獎，劉少校除了感謝長官的肯定與家人的支持，他表示自己只是把本分做好。但其實他的

心中感受是非常深刻的，看著每一張活動的合影，我們看不到劉少校的身影，因為他是幕後的推手，

從活動規劃、場地勘查及協調等等，有時候還必須犧牲假日陪伴家人的時間到活動現場，過程中有

苦有甘，而每一次活動圓滿成功時，留下的是心中滿滿的感動與成就感。「就如同一部電影，一部

作品的成功絕非演員，幕後的編劇、導演、剪輯、燈光、音效、服裝等等也是大功臣」劉少校如此

比喻，他懷著感恩的心，感謝為全民國防活動貢獻的所有人，沒有各單位的承辦人、沒有表演的官兵、

沒有解說員……，就沒有今天的他，而他最想感謝的是妻子一路上的支持，每每假日辦理全民國防

活動時，在現場總是能看到妻子與兩個兒子的身影，即使因公務無法陪伴他

們，但心中卻有種莫名的感動，因為他知道，這是家人支持他的方式，他們用

行動展現對軍人爸爸的支持，而在兩個兒子神情中，我們也可以看到他們將軍

人爸爸視為偶像的樣子。

　「其實，是全民國防成就了我」，劉少校提及在每一場活動中，他學習到的

東西是別人無法取代的，未來的某一天也許不再承辦全民國防業務，但這些經

驗的累積是無可抹滅的，他期勉自己努力學習，秉持著戰戰兢兢的態度完成每

一次的任務，為全民國防貢獻所有、為國家為社會奉獻自己一己之力。

１０８年全民國防教育傑出貢獻獎
文 宣 心 戰 組  劉 冠 廷 少 校

憲兵第332營 簡君育中尉 憲兵第211營　劉宸瑋中尉

中華民國 108 年 11 月 4 日 星期一
6 生活副刊

榮 耀 憲 兵

勇於接受挫折 迎向康莊大道 保 密 防 諜  古 今 皆 同

「逗伙 e起來，看見心自己」網路推廣活動

活動時間：108 年 10 月 21 日 0800 時起至
108 年 11 月 15 日 1700 時止。
活動對象：全軍官、士、員（生）、兵、
文職及聘雇人員。
活動方式：參加者至政治作戰局軍網活動
網站進入「逗伙 e 起來，看見心自己」網
路推廣活動，依個人興趣擇一心理測驗完
成填答確認送出後，獲得解答及勵志短句
「每日一句，心靈語錄」，即可參加抽獎
活動。　
注意事項：參加者個人資料僅供贈獎使用，
需填寫真實姓名及正確聯絡方式 ( 手機務
必填寫正確 )，以便後續獎品寄送及聯繫
通知，若資料不完整導致無法聯繫，則視
同放棄贈獎機會。
詳如：軍網活動網站「逗伙 e 起來，看見
心自己」

◆

◆

◆

◆

◆



資料來源：心理健康衛生中心網頁

單位幹部須依規定詳實登載「部隊工作日誌」及「政戰工作紀要」。

領導幹部需隨身攜帶「重、高度關懷人員名冊」。

需掌握官兵心緒，做好心理輔導，並詳實登載於官兵輔導紀錄冊。

大兵手記依規定每周撰寫，批改人需用心批改並實施筆談，遇問題立即給予協助。

各單位務須貫徹部隊專業專長實務、編制武器射擊及體能訓練，並持續教育官士兵注意禮節規

範，以促進同袍情感、部隊和諧及凝聚單位向心。

「軍紀安全無假期」，各級幹部應利用時機持恆叮嚀官兵恪遵防制酒駕、防杜車禍、男女分際

等要求，以杜絕危安軍紀事件肇生。

◆

◆

◆

◆

◆

◆

我們可以了解，心理健康的人是怎麼樣的一個狀況：
有能力處理日常生活的人：一個健康的人一定包含生理上及心理上，並且是交互影

響的，所以日常生活的狀況好不好，是絕對影響到心理層面的，因此我們要學會處

理好我們每天的日常生活。

沒有心理困擾，能自由的做自己：很多時候壓力不見得是來自外在，而是源自於自

身的想法，想得太多，反而造成了許多困擾，適時地放下一些羈絆，自在地做自己

想做的事，也是種調適自我的方式。

能主動追求自己的目標： 建立好一個目標，自我的追尋，給自己一個方向，讓自己

不會無所適從，心中有目標，自然有動力及希望，所以建立一個目標，給自己一個

夢想是一件非常重要的事情。

能接納自我：自卑的人一定不快樂，這個道理大家應該都知道，但什麼叫自卑，對

自己沒信心，我們知道信心來自於對事情、對自我了解的程度，先了解自己是怎麼

樣的一個人，不做過多的期許，接納真實的自我，才是真正快樂的泉源。

能經得起適當的打擊或壓力：有壓力才會成長，我們都要學著如何去調適自己的心

情，面對及處理所遇到的壓力，面對它、接受它、處理它，而後才能放下它。

能疏導內心的情緒：每個人都會

有情緒，尤其是壓力一來，各種

負面的情緒往往會接踵而來，而

我們若能學會去紓解負面情緒的

影響，自然能夠健康的面對自

己。

能與他人建立良好的人際關係：

良好的人際關係，是在社會上不

可或缺的一環，因此要如何讓自

己有良好的人際關係，也是非常

重要的課題，相信真誠對待應該

是個不錯的方式。

   人只要還有慾望的一天，壓力就無法被消去，各式各樣的人、事、物，都

會是壓力的根源，壓力是一股力量，但它是一把雙面刃，而通常這都來自個

人內在或外在的壓迫。

   內在的因素，可能是個人不同的需求或意念，造成衝突，或是個人專長與

期望的落差產生心理壓力。就好比，無法完成預先所期望的目標，導致心靈

上有所擠壓。而外在的壓迫，主要是社會對你投射的目光所形成的壓力。舉

個簡單的例子：對現代年輕人來講，父母與師長的期望、同儕的競爭和自我

的期許等都是壓力來源。

   其實壓力並不可怕，因為每個有慾望的人都會遇到，最重要的是，當壓力

來臨時，如何用最正確且最有效率的方式，給自己一個出口，使自己的身心

得以健康成長，不要造成負面的身、心理影響。壓力是一種主觀的感覺，每

個人對於壓力的承受都會有所差異，譬如有人面對壓力時，總能以樂觀開朗

的心境去接受，利用健康的宣洩方法讓自己脫離鬱悶的泥沼，但也有人無法

坦然面對自己的壓力來源，心境容易長期處在憂鬱、悲觀的想法裡，或著做

出戕害自我的不當行為，造成無法挽回的遺憾。

▲

▲

▲

▲

▲

▲

▲

          以下提供幾個解決壓力的辦法
★覺察壓力，是對抗壓力的第一步，要有所覺才能找出真正

   的癥結。

★決心和壓力說再見。

★多愛自己，獎賞自己。

★每天都要有休息，給自己一些獎賞，即使是 15 分鐘、半個

   小時。

★運動、散步、遛狗都可以，讓身體放鬆，重新體會身心合

   一的感覺。

★欣賞緩慢，學習悠閒。

拒 向 壓 力 低 頭
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宣達重要命令

給自己一個出口



  

荷松活動 前憲後憲連成一線 一日憲兵終生憲兵

【本報訊】為感謝憲兵機車連退役後憲先進，在

今年國慶展演任務中，給予 202 指揮部快速反應

連官兵的協助與支持，指揮官黃中將日前代表國

防部嚴部長，致贈感謝狀予蔡建財先生等 3位後

憲同仁，以表彰「前憲後憲連成一線」的團結精

神。

　指揮官表示，守護國人是國軍的責任，而憲兵

一直以來是衛戍中樞安全的堅實戰力，憲兵塑建

的忠貞形象，全賴各時期同仁的戮力付出與傳承；

另強調，感謝後憲先進長期以來對國軍，尤其是

對憲兵的大力支持，並有效將憲兵安定的力量延

續至社會之中，在各項任務中給予現役官兵支援

與鼓勵，使任務圓滿完成。
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高雄岡山後憲自強活動

指揮官感謝後憲協助國慶展演

【通訊員／蔡佩容】高雄市岡山後備憲兵荷松協會日前舉行秋季杉林溪一

日遊活動，由區主任余漢章先生主持，期能凝聚後憲幹部向心，增進彼此

情誼。余主任表示，本次活動除希望以環境當教室，提供後憲幹部及寶眷

們一堂珍貴的大自然課程，更期能拉近親子間及後憲幹部們的距離，並透

過走出戶外遠離城市喧囂、沉澱心靈及放鬆心情。余主任感謝與會人員的

踴躍參與，未來也會持續辦理相關活動，以聯絡彼此感情，展現忠貞團結

精神。


