
通訊員李長軒／南投報導

　為慰勉官兵平日工作辛勞，本部指揮官黃金財中將4日由政戰主

任余少將、邱士官督導長及 203指揮部指揮官張上校等幹部陪同

下，至南投憲兵隊春節慰問暨部隊視導，要求單位幹部培養官兵「重

榮譽、守紀律」觀念，並以身作則善用組織功能，強化領導統御作

為，凝聚單位團結向心。

　指揮官強調，憲兵同仁應以身著憲兵制服為榮，絕不輕縱違法犯

紀、斲傷單位榮譽者；在新的一年，期許幹部檢討過往策進未來，

以輔導代替責備、以教育代替責罰，主動關懷照顧同仁，輔導人生

職涯規劃，利用資源充實自我，提升自我價值與競爭力。

　最後，指揮官頒發春節團體加菜金預祝賀官兵佳節愉快，亦提醒

官兵休假在外應恪遵各項軍紀要求事項，共同捍衛憲兵團體榮譽。
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  今天是中華民國 110 年元旦，在舉國共同慶祝

新年之際，我們願以誠摯之心，祝福中華民國在

新的一年國運昌隆、軍民同心，締造民生富庶、合

境安康；也祝福每位讀者平安健康、事業順利。

  回顧過去一年，最重要的事件，就是全世界都

受到新型冠狀病毒肺炎疫情的強烈衝擊。身在

臺灣的我們，面對來勢洶洶地新冠肺炎疫情，能

夠有驚無險安然度過，端賴政府各部門應對得

宜；國軍官兵也一如既往，守護國人健康與安

全。疫情期間，陸軍化學兵主動投入國門把關，

以及國內防疫消毒的重任，替國人築起一道強

固的防疫堡壘；後備部隊則配合經濟部，投入

防疫消毒、口罩生產工作；國軍各軍醫院更比

照 SARS 期間防疫模式，醫護人員不分晝夜投身

救護。國軍官兵的無怨付出與貢獻，廣獲各界肯

定，總統府更於元旦升旗典禮，特別邀請各部

隊基層代表領唱國歌，向無名英雄表達敬意。

  受到疫情影響，全球航運、商旅都受到程度

不一的損失，我國以出口為導向的經濟，雖也

難免遭到波及，所幸政府應處得宜，整體表現

相較於其它國家，表現亮眼，股市也屢創新高。

展望民國 110 年，儘管歐洲、非洲出現新冠病

毒變種、傳染力與範圍擴大之情形，卻未改變

國際間對 2021 年全球經濟展望的樂觀看法。

  樂觀來看，若今年下半年，全球能夠適度脫離

疫情困境，商業活動應有機會重新啟動，全球供

應鏈雖已重組，我國身為晶片生產全球龍頭，具有

掌握關鍵科技的優勢，自然前景可期。根據行政院

主計總處預測的經濟成長，考量可量化評估的政

策效益，及國際潛在下行風險等因素後，今年我

國人均 GDP 將可突破 3 萬美元，委實振奮人心。

  不可諱言，臺灣的生存發展，最大的威脅仍是

對岸的中共。中共既無視疫情危及世人生命、罔

顧國際譴責；更不時以戰機、艦艇侵擾我海空領

域，幸賴國軍官兵以臨戰不懼之勇毅精神，立即驅

離，確保國境、國土安全。國軍平日精訓勤練，秉

持精實戰力和忠勇報國決心，結合全國百姓對國軍

堅定的支持，在在迫使中共機艦不敢越雷池一步。

  自民國 47 年的 823 戰役以來，臺海戰火煙

硝雖遠，但敵情威脅從未稍減。國人在日常生

活中，雖未深刻感受近在咫尺的烽火，但國軍

的戰備訓練和戒備，卻絕不可能因而鬆懈。

事實上，正因國軍官兵深諳「守土有責」精

神，持恆戮力戰訓，方能拒敵於雷池。值此

新的一年來臨之際，希望全體國人一如既往

支持國防與國軍，讓我們的國家好上加好。

  此外，新的一年，我們除了要在防疫上，更加

努力做好個人防護、社區防疫、國境防疫外，全

體國人更要持續遵守政府防疫政策，在既有的防

疫基礎上，發揚防疫成效。不論是口罩生產或

醫藥、疫苗研發等方面，一定會全力支援鄰近國

家，讓臺灣的熱情穿透國際現實的冷漠，讓國際

社會看見臺灣、認同臺灣、肯定臺灣。走過混亂

的 2020 年，展望新的一年，多支新冠肺炎疫苗已

成功上市。雖然英、法等國和部分非洲國家，近

期出現新冠病毒升級的危機，但「危機」中有轉

機。各國除了以更嚴格的防疫政策，維護國民健

康外；歐、非、日本等國，亦採取更嚴密的防疫

措施，強化各地機場港口防疫檢疫能量。我們可以

樂觀預見，2021 年下半年，疫情衝擊必然逐漸降

低，經濟力上升指日可待，一切終將否極泰來。

  綜言之，「成功是留給有準備的人。」個人如

此，國家亦然；國家安全不能寄託在敵人的善

意上，和平更不會從天上掉下來。現今的國際社

會，講究的是有「實力」才能生存，「和平」

更要以強大軍事實力為後盾。因此，在新的一年

裡，國軍官兵除了賡續做好各項戰訓工作外，在

思想、意志、本職學能、專業素養上，也要以勇

往直前，追求卓越的態度，不斷挑戰自我、超越自

我。我們期許，國軍各單位都能在既定的戰訓任務

上精益求精，以超敵勝敵的精神意志砥礪戰法戰

技，誓死達成保國衛民任務。在疫情威脅及中共

機艦不時侵擾之下，全體國人應能體會，唯有國

家強大，才能確保百姓安康；在新的一年務須強

化愛國意識，支持、肯定國防自主政策，貢獻心

力於國防事務上，才能打造堅實的全民國防，讓

敵人不敢來犯，確保民生安定繁榮、國家太平。

　　　　( 轉載自青年日報 110 年 1 月 1 日社論 )

通訊員李長軒／南投報導

　為推動軍民文藝交流與增添官兵文藝氣息，本部指揮官黃中將 4日在政

戰主任余少將等重要幹部陪同下，至南投地區拜會國內知名水墨畫大師李

轂摩，期盼為培育憲兵文藝人才共同努力。

　李轂摩大師於民國 55 年自憲兵第 254 連退伍後，仍心繫憲兵家庭，迄

今與軍旅袍澤保持聯繫，感情堅定、不曾間斷，用具體行動延續憲兵忠貞

精神，並使其更加發揚推廣。

　指揮官表示，李大師在推動國軍文藝工作不遺餘力，並對於李大師心繫

憲兵的袍澤之情，更是表達崇高的敬意，期盼藉由拜會與意見交流，除了

提升官兵藝文涵養、陶冶心靈外，亦彰顯憲兵保家衛國與忠貞鐵衛精神。

本報訊／臺北報導

　為提升基層部隊械彈室管理效能，減輕重

要裝備清點人力負荷，本部指揮官黃中將 5

日至勤務連視導資訊化軍械庫儲管理實況，

並對單位設置「軍械庫儲導入資訊管理系統」

提出工作指導。

　指揮官強調，軍品械彈管理是部隊持續性的重要工作之一，雖藉由科技輔

助方式提升管理效率，仍叮囑單位幹部應以謹慎的態度，持續落實清點檢

查，嚴格管制軍械進出，確保與帳籍相符無誤，並提醒單位完善庫儲設施安

全防護與警監系統維護工作，以達到械彈管理安全無虞之目標。

文化底蘊培人才 允文允武淬菁英 藉科技輔助提升管理效率

軍 民 攜 手  衝 破 逆 境 歡 喜 迎 新
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指揮官拜會李轂摩大師 指揮官視導槍彈房資訊管理系統
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本報訊／臺北報導

　本部政戰主任余少將於 109 年 12 月 30 日主持忠貞營區新進人

員座談，期勉同仁應善用資源、設定目標，除增強自我本職學能

外，更運用公餘時間進修學習，攻讀學位或考取證照，提升自我

多元能力，充實軍旅生涯。

　主任表示軍旅生涯應立定明確目標，並透過個人實踐，

成就更好的自己；另提醒憲兵具備軍、司法警察身份，同

仁應健全法紀觀念，恪遵各項軍紀要求事項，共同維護憲

兵榮譽；主任最後以「成功的道路不壅擠，因為堅持的人

並不多」期許所有人員皆能持恆努力，開創不凡的軍旅人生。

本報訊／臺北報導

　本部士官督導長邱士官長 6 日主持本部 1 月份第 1 週士官週

報，召集各一級單位士官督導長與會，針對今年度各項工作事

務進行先期規劃，期許在全新年度，可依期程完成工作推展，

輔佐單位主官完成各項任（勤）務。

　邱士官長首先針對冬令訓練安全注意事項提醒同仁，近期天

候寒冷，各單位訓練時應注意官兵身體狀況，並於訓練前落實

暖身工作，確維訓練安全；此外，邱士官長表示士官幹部應做

單位溝通的「橋梁」，凝聚單位向心，期許所有同仁皆能在新

的一年，與單位官兵一同面對所有挑戰。

通訊員蔡佩容／高雄報導

　憲兵第 204 指揮部日前

辦理「109 年 12 月份戰訓

整備會議」與「110 年上

半年晉任暨頒獎典禮」，由指揮官成上校主持。

　成指揮官首先於戰訓整備會議時機，要求落實各

項任務、訓練及工作推展，並期許同仁在新的一年

持續落實照顧官兵，攜手迎接挑戰；另於晉任暨頒

獎典禮時，恭喜晉任上階人員，期許在責任加重的

同時，應持續精進，完成上級交付的各項任務，最

後提醒所有的官兵同仁，持續秉持存誠務實的處事

態度，善盡職責，戮力執行戰、演訓任務。

苗栗憲兵隊視導暨軍法（紀）宣教

２０３指揮部

桃園憲兵隊視導暨軍法（紀）宣教

２０４指揮部 ２０５指揮部

晉任典禮暨戰訓整備會議
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通訊員蔡思民／苗栗報導

　為強化幹部領導知能及內部

管理工作，憲兵第 203 指揮部

指揮官張上校 5 日至苗栗憲兵隊實施親考親教暨

官兵座談，瞭解部隊管理窒礙。

　張指揮官表示，幹部應秉持「腳往下走、心往

下看」精神，綿密軍（法）紀宣教，並藉以溝通、

互動方式，掌握官兵實需，以具體行動強化官兵對

單位認同感，凝聚團隊向心；另要求各級幹部藉由

「望、聞、問、切」方式，瞭解官兵想法，發掘

單位「急、難、病、痛、苦」人員，建立緊密互信、

互賴關係與連結，營造單位團結和諧氛圍。

通訊員張鴻舉／桃園報導

　憲兵第 205 指揮部指揮官文上校 5 日視導桃園憲

兵隊暨官兵座談，關懷所屬生活狀況，詢問日常訓

練及生活所需，並指示應滿足所屬需求，提供舒適

工作環境。

　文指揮官表示，幹部應運用各項集會時機，宣導

各項軍紀要求事項，建立官兵健全法紀觀念，共同

維護憲譽，並同時落實防疫作為，注意個人身體保

健，確維部隊戰力。

　最後，文指揮官期勉新進人員，軍旅須妥善規劃

進修與職務歷練，完備自身的學、經歷，為自己爭

取更多的機會，方能開拓不同的視野與經驗。

邱士官長主持 1 月份第 1 週士官週報

勉勵自我精進 創造精彩軍旅政戰主任主持新進人員座談
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通訊員李婉榕／臺北報導

　每年的一月一日係為我國的開國紀念日，亦稱做

「元旦」，用以紀念 1911 年底國父孫中山先生在武

昌起義後推翻了滿清王朝，並於隔年元旦宣布建立

亞洲第一個民主共和國－中華民國，並訂定當日為

我國開國紀念日。時至今日，每當在元旦破曉時分，

國旗升上去的那刻，代表著國家再次走過一個年頭，

並隨著漸漸明亮的天色，又開啟了全新的篇章。

憲在為你
齊心守護

　每年適逢元旦節慶，全體國人及同胞，皆齊心歡

慶我國開國紀念日，並共同迎接嶄新的開始。然而

在盛大的國家典禮，除了仰賴主辦單位精心策劃，

及全體國人的齊心祝賀外，我憲兵官兵亦在維護典

禮維安上，全心投入、戮力付出，以實際行動，與

國人一同共襄盛舉。

　元旦當天，在各地升旗典禮皆可看見憲兵官兵守

護的身影，除了總統府升旗台上，屹立著嚴格挑選

並訓練後的升旗手，以整齊劃一的動作，將國旗隨

樂音冉冉升起，環顧四週，亦可看見憲兵同仁在各

大小路口，不畏天寒地執行路口管制及安全檢查之

維護工作，以堅定的衛國決心，戮力戍守著國家正

副元首及民眾安全。

　除了現役官兵，後憲先進也同樣與官兵共同參與

升旗典禮勤務，新竹縣政府邀請新竹憲兵隊及新竹

縣後備憲兵荷松協會同仁支援元旦升旗相關勤務，

由新竹憲兵隊隊長古中校及理事長黃弘勁先生率領

同仁共同參與，表達崇高的愛國精神。藉由莊嚴肅

穆的升旗典禮，展現身為憲兵的驕傲與歸屬感，並

與國人共同迎向美好的未來。

　揮別過往，國人攜手挺過諸多挑戰，不論充滿多

少艱難與辛苦，憲兵皆與民眾站在一起，仍以最嚴

謹態度繼續守護國家的每一天，並在嶄新的年度，

保持精益求精的態度，傳承憲兵忠貞氣節，持續為

衛戍國家中樞安全而努力。

憲兵不畏天寒，守護典禮維安

前憲後憲齊愛國，攜手相伴迎未來

憲兵第 211營 憲兵第 229營 憲兵第 332營 警衛大隊 憲兵訓練中心

新竹憲兵隊



通訊員蔡佩容／高雄報導

　憲兵第 204指揮部日前為提倡官兵終

身學習，舉辦「正修大學在營專班招生

宣導」活動，邀請正修科技大學龔瑞璋

校長及營區教育中心葉人華主任等人

蒞部，並由指揮官成上校親自接待。

　指揮官表示，透過策略聯盟，鼓勵官

兵參加公餘進修，提供官兵多元進修管

道，期許所屬官兵能持續進修或考取

證照，強化個人競爭力，並藉自我突

破及精進，增強專業能量，提升自我

學術涵養，讓生活能更加充實，同時

鼓勵長留久用，培養允文允武之人才，

提升部隊整體素質。
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通訊員蔡佩容／高雄報導

　為鼓勵年青學子從軍，建立全

民國防共識，憲兵第 204 指揮部

高雄憲兵隊日前參與高雄私立大

榮中學校慶園遊會，並同時實施

校園招募宣導，透過與學生們互

動及詳細說明，使學子們對於憲

兵任務特性有更多瞭解。

　高雄憲兵隊隊長楊上校表示，

藉由官兵走入校園的近距離互動，

加深學子對憲兵的瞭解與興趣，

凝聚全民國防共識，進而激發青

年從軍報國志向，共同塑建新世

代鋼鐵勁旅。

通訊員韓雅亘／新北報導

　臺銀人壽軍友保險公司於日前至憲兵訓練中心，對志願士兵 109 － 7 梯學兵實施

軍人保險宣教，針對保障內容及權益進行說明，使官兵更加了解保障細節與內容。

　軍友保險公司馬專員指出，臺銀人壽以較優惠之保費，提供給國軍官兵及眷屬更

完善的保障，給予戮力前線的官兵多一層的守護，希望能使官兵可以更無後顧之憂

的守護國家，更定期將團體保險作業費盈餘，回饋到敬軍勞軍工作，期藉「低保費、

高保障」為官兵的經濟、生活與家庭安全增添一層保護。

通訊員張鴻舉／新北報導

　挑高天花板，大片文化石牆鏡面，展現

濃濃歐洲工業風情，點綴數盞細緻鵝黃燈

光，空間散發著濃厚暖意，這裡是憲兵

205 指揮部全新打造的官兵休閒室，希望

透過用心規劃及佈置，提供官兵舒適放鬆

的休閒環境。

　文指揮官表示，「休閒場所」是官兵生

活品質的基本要素，營舍整建工程應以官

兵實需為優先考量，幹部應妥善規劃，形

塑單位溫馨氣氛，增進人員歸屬感，使官

兵更全心投入戰（演）訓任務。

　中士吳尹惠指出，休閒室裡無論是影音

設備或是精品咖啡機及豐富多元的零食、

飲品，皆能顯示空間規劃的用心，在閒暇

之餘能有一處舒適的地方，放鬆身心壓力，

更使在營生活繽紛豐富。

通訊員蘇益立／彰化報導

　為強化營區安全維護與應變處

置，彰化憲兵隊日前實施一般警衛

勤務狀況處置演練，由隊長李中校

主持，期透過演練示範使單位擔任

勤務人員，依照要領強化緊急狀況

處置作為。

　李隊長於示範時叮嚀所屬同仁，

營區安全維護要「因地制宜，因時

制宜」，瞭解營區內、外的狀況，

預判各種可能發生的危安因子，妥

慎研擬處置作為，並透過各項模擬

突發狀況演練，使執勤人員在面對

各種突發狀況時，秉持「能處置、敢處置」之原則，即時有效應處，確保營區

整體安全。

鼓勵公餘進修 創造自我價值走進校園招新血 全民國防凝共識
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憲兵205指揮部官兵休閒室 用心營造「家」的氛圍

臺銀人壽軍友保險公司軍保宣教 即時應處 確維安全

憲兵第 204 指揮部

參加大榮高中校慶

正修科技大學

營區公餘進修宣導

彰化憲兵隊

警衛勤務演練



通訊員胡晏毓／嘉義報導

　憲兵第 203 指揮部嘉義憲兵隊，多年來協

助嘉義市社會局愛心送餐，關懷獨居長者公

益活動，官兵的愛心不曾因為任何外在因素

影響而間斷不論晴雨，持續將愛心親手送至

社區的每個角落。

　每個禮拜一到四的下午四點，嘉義憲兵隊

官兵便穿梭在嘉義市區，將熱騰騰與營養滿

分的愛心便當，親手送到嘉義市區內弱勢獨

居的長者手中。自送餐服務執行以來，單位

已累積送出超過 3萬個愛心便當，單位資深

的同仁笑著說，每日送餐服務已經成為單位

內相互交接的一項傳統。弟兄姐妹們藉由送

餐時對獨居長者們的噓寒問暖，往往都會讓

他們露出溫馨的笑容，且透過官兵的暖心送

餐，讓他們不僅感受到溫暖，更嚐到比美食

風味更佳的味道－人情味。

　隊長徐中校表示，這些年來，單位弟兄姐

妹們十分稱職地扮演著「愛心宅急便」的角

色，為社區民眾盡一份心力，拉近軍民互動

關係，展現「愛民助民」的精神，為社會帶

來更多溫暖的力量。

嘉義憲兵隊我憲兵，我驕傲

愛心送餐不間斷 傳遞溫暖人情味

高雄憲兵隊
中士蔡佩容

座右銘

成長不止，善良依舊。
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　身為一名軍人不能不知軍人武德，在

加入國軍那天開始，軍人武德就是最

重要的中心思想，也是鞏固部隊團結、

培養戰力的命脈；在國軍教戰總則第二

條提到：「智、信、仁、勇、嚴乃為軍

人傳統武德。」，而西方名著《戰爭論》

中也提到：「指揮官的才智、軍人的

武德及民族的感情，是軍隊主要精神

力量來源，而軍人武德項目就是愛國、

勇敢、果決、信心、堅忍及紀律。」武

德即是身為一名軍人應該有的價值觀，

也是軍人的思考方式、核心價值。

　以執行任務為例，身為幹部要有足

夠的智慧去研析狀況，要對同袍誠實，

對國家忠貞，做到貧賤不能移，威武

不能屈，並為國家大事考量，面對任

務負責到底，且理智判斷不存私心。

藉由一連串的訓練要求，方能培養軍

人在時間內做出正確的判斷。

　然而，軍人要如何培養武德呢？知

名戰略家約米尼也說：「自我犧牲、

英勇的精神和責任感都是美德；如果沒

有這種美德，那麼任何軍隊都不會受

到尊敬，也不可能得到榮譽。」於是

在現今高度民主化的社會、兩岸關係

複雜且中共從不放棄武力犯臺情況下，

國軍官兵更應具體認軍人沒有選擇戰

場的權利，當國家與人民需要，我們便

應展現衛國決心，為民眾站在第一線，

如此一來才能成就一支有信念、有戰

力的的精實部隊。

　軍隊是個有組織、有武力的團體，

肩負保國衛民的重責大任，團體中的

每個成員都必須具備強烈的道德感，並

發揮軍隊的紀律，方能上下齊心，團結

一致，進而克敵制勝，不為敵人所乘。

期盼全體官兵均能弘揚武德精神，持

續精進個人修為，落實部隊各項訓練

工作，將有形戰力與無形戰力相結合，

在必要之時發揚全然戰志，展現國軍

「保國衛民」實力，贏得全體人民信

賴及支持。

憲訓中心 范嘉芸中尉

弘揚軍人武德 塑建核心價值

　揮別 2020 年，嶄新的一年來到，此

時正值冬季時節，現代化管理的國軍，

無論在生活管理、教育訓練，甚至戰備

整備方面，均一再提醒官兵注重自身

保健，完善禦寒措施，維護戰力完整。

　天寒時分，許多同仁選擇大啖熱騰

騰的美食，為寒風料峭的冬季帶來一

陣暖意，然而在享用美味的同時，特別

要注意不要過度攝取油膩與辛辣食物，

短期恐引發腸胃不適，長期則可能導

致心血管疾病危機；此外，官兵應特

別留心當享用薑母鴨、燒酒雞等含有

酒精補品後，切勿駕駛動力交通工具，

避免肇生酒駕事件。

　在新式的年度撥補中，為提升官兵穿

著的舒適度以及其保暖程度，特別精

進服裝材質之機能性及吸濕排汗效能，

使保暖程度提升，同時維持穿著之舒適

度；此外，冬令時節執行訓練工作時，

需注意自身保暖與個人保健，並落實

暖身工作，避免運動傷害，確維訓練

安全。

　尤須注意的還有近期寒流來襲，導

致氣溫驟降、變化甚大，手腳容易冰

冷或有心血管疾病的同仁，外出時應增

添衣物，加強禦寒工作，避免室內外溫

差，影響個人身體保健；更重要的是，

除了冬令天寒之外，新冠肺炎疫情在國

際上仍十分嚴峻，官兵在室內應注意空

氣流通，並隨時配戴口罩，保護自己

也保護他人；另休假期間避免出入人

群聚集場所，以防群聚感染情事發生。

　在國際疫情持續嚴峻的同時，我國防

疫成效相對顯著，有賴邊境檢疫人員、

醫療院所、醫療照護人員持續堅守崗

位，以及政府、民間攜手合作，共同守

護國人健康；全體官兵應持續配合政府

各項防疫措施，共同確保這得來不易

的防疫成果。並遵守「國軍冬令期間軍

紀要求事項」之內容，期盼全體官兵

都能平安度過寒冬，開心健康過好年。

新竹憲兵隊 林芋寰上兵

時值冬令季節 注意保暖措施

「憲」出你/妳的



睡眠時間不滿4小時 車禍機率提升10倍

軍法 (紀 )小叮嚀

圖／取自網路新聞

道路駕駛時，若感到疲倦，便應立即尋找附

近服務區或停車場稍事休息。

駕車前一天要保持充足睡眠，可以嚼食口香

糖或聽音樂等方式來提神。

許多車型都配有駕駛疲勞提醒系統，當系

統出現警示時，表示駕駛需要停車休息。

 

　你容易覺得內疚嗎？本書開頭提供

「內疚指數自我檢測」，並在每章都

提供自我練習跟重點整理，幫助每個

人釐清「內疚」這件事。作者先將「內

疚」分為理性跟不理性，所謂不理性

的內疚很好理解，就是自身無法掌握

的事情，例如「如果對方心情不好，

我卻很開心，我會感到內疚」；那理

性的內疚則相反，多是自我可以掌握

之事，例如「如果對方心情不好，我

會感到內疚，覺得自己應該做更多、

幫他心情變好」。不理性的內疚常常

只會造成自身因為內疚和無能的感覺

而不堪負荷；理性的內疚則會幫助自

己，在衝突發生之後，保有彈性，並

願意協調或妥協。

　不論是在軍旅或是人生的路途中，

偶爾都會碰上令人內疚的挫折，而當

不好的事情發生時，有人會選擇閃躲

責任，有人則會讓自己成為這些推卸

責任跟內疚感的頭號目標，因此，我

們必須了解這個責任運轉機制和自我

保護的方法。作者在序中提到「能感

到內疚、良心不安，是好事。這顯示

你是個負責任的人，想對自己和他人

的人生產生正面的貢獻。」但其實內

疚並非責任的代名詞，一昧的自我檢

討，可能只會將情緒逼進死巷，找不

到出口與轉圜之地，最終找不到與

「內在的嚴格自己」的相處之道，而

變成消極無力。

　於是「練習與嚴格的自己做朋友」

便是重要關鍵，作者說「我們應該適

時詢問自己要甚麼，而不是只考慮別

人要甚麼」，這並非是要你開始推卸

責任或是降低對自己的標準，而是要

學著與過度嚴苛的自己對話，練習對

自己溫柔一些，將不理性的內疚感，

進一步自省為理性的內疚感，帶領內

心走出死巷，提醒自己「感覺不那麼

好的自己，說不定已經夠好了」。

讀後心得：學生第二大隊上士林恆如

好書
推薦

福利櫥窗
誠實˙熱忱˙公益

如何避免疲勞駕駛
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內疚清理練習：寫給經常苛責自己的你

資料來源／督察室

　連續駕車超過8小時經查屬實，將處以新臺幣1,200至
2,400元的罰鍰，並禁止其駕駛；如應歸責於汽車所有人
者，得吊扣其汽車駕照。

疲 駕勞 駛 法 規 與 罰 則



通訊員蔡佩容／高雄市報導

　高雄市後備憲兵荷松協會三民分會日前舉辦 109 年年終歲末感

恩餐會，由區主任陳武田先生主持，並邀請中華民國後備憲兵荷

松總會榮譽總會長蔡國司先生、財務長李瑞呈先生、高雄市後備

憲兵荷松協會理事長郭進國先生及各重要後憲幹部共襄盛舉。

　郭理事長於致詞時表示，

感謝各位後憲先進平日對於

協會推廣之活動不遺餘力，

也肯定區主任陳武田先生熱

心投入公益的精神，共同盡

一己之力讓社會更加美好，

期許同仁持續發揚忠貞精

神，讓憲兵的優良傳統永續

傳承。

高雄市後備憲兵荷松協會三民分會
年終歲末感恩餐會

新竹市後備憲兵荷松協會家庭日

通訊員陳榮哲／臺中報導

　臺中市後備憲兵荷松協會大里分會於

109年12月30日辦理區主任交接典禮，

由臺中市後備憲兵荷松協會理事長林暉

智先生主持，會中由原區主任蔡垂洲先

生交接印信給新區主任賴俊成先生，象

徵薪火相傳，接續發揚憲兵忠貞精神。

　林理事長首先感謝原區主任蔡垂洲先

生任內為分會奉獻良多，帶領同仁投入

社會公益，成績亮眼，期許新區主任賴

俊成先生能在原有良好基礎再創佳績，

持續推動分會事務；同時期許分會成員

能持續愛護憲兵，為每一位現役官兵服

務，實現「前憲後憲連成一線」之精神，

積極帶領協會團隊同仁，共同守護我們

的國家。

通訊員許毓焄／新竹市報導

　新竹市後備憲兵荷松協會日

前舉辦「荷松家庭日大家炕窯

趣」活動，由理事長彭金樹先

生主持，活動中亦邀請新竹憲

兵隊官兵共同參加，透過同仁與親子共同窯炊食材，體驗親手料理

的樂趣，更藉此拉近彼此距離，在烹煮食材的過程，同仁間感情也

隨之升溫。

　彭理事長表示，為慰勞協會同仁及新竹憲兵隊官兵辛勞，特別藉

任務之餘辦理本次家庭日活動，增進後憲與現役官兵的情誼，凝聚

團隊向心，同時從互動中營造溫馨氛圍，強化家庭支持力，進而實

現「前憲後憲，連成一線」的精神。
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臺中市後備憲兵荷松協會大里分會區主任交接典禮


