
110 年第一季戰備任務訓練

戰力防護 衛戍中樞

圖／參訓官兵於隧道內進行「戰力防護」演練。（青年日報社提供）

圖／雲豹甲車快速機動至戰術位置。

圖／參訓官兵全神投入戰備訓

練任務，強化作戰效能。

通訊員許智雄／臺北報導

    憲兵第 202 指揮部 23 日凌晨執行 110 年第一

季戰備任務訓練，包含雲豹甲車戰術機動、快速

反應連重機偵搜、砲兵火協中心開設作業等，藉

綜合演練磨練領導幹部指揮能力、幕僚指參作業

以及官兵臨機狀況應處，強化作戰效能。

　因應本次「戰力防護」演練，甲車採分區同

時機動進入戰術位置，模擬敵軍在第一擊前，

有效保存戰力，俟機依令反擊。本次演練，包

含藏匿雲豹甲車於隧道、交通道路施工工地內等戰

場景況，藉由地形地物及隧道等堅固建物，達到偽

裝、防護作為。

　此外，演練科目運用雲豹甲車編組車隊快速移轉

至目的地，應援 229 營進行「拘打配合」反擊演練，

以具體行動衛戍中樞安全。

　指揮官于少將表示，本次戰備操演旨在提升官兵

戰場狀況應處能力、驗證部隊作戰能量，期望官兵

帶著敵情觀念演練，以符合作戰需求及戰場景況。
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　針對外界關心中共武力犯臺相關議題，國防

部邱部長日前在立法院答詢時明確表示，「自

己的國家自己救」，「你要打多久，我奉陪多

久」。至於美軍可在幾天馳援，並不在考量範

圍，因為保國「沒有時間限制，也沒有撐多久的

問題」，充分展現了國軍官兵時刻做好因應敵

人來犯準備，堅定捍衛國防安全的鋼鐵意志。

　邱部長強調，國軍必須防範未來 6 個鐘頭的狀

況，而非 6年。換言之，在敵人從未放棄武力犯臺

威脅下，國軍得時刻備戰，以防敵人的猝然突襲。

因此，即便平時的「經常戰備時期」，我三軍部隊

在空中、海上和地面，都會保持一定的巡弋與應

變兵力，隨時應處敵人可能採取的軍事進犯行為。

　誠然，回顧史冊，臺灣能在強敵窺伺下，雄踞

西太平洋數十載，創造舉世稱羨的經濟奇蹟，所

賴者絕非外人的保護與援助，而是全民共同的抗敵

意志。正因為有此「同島一命」的強大凝聚力，

我們才能安然度過「古寧頭戰役」、「八二三

戰役」和「臺海飛彈危機」等重大國家安全挑

戰。這些歷史明證也顯示，敵人一直都在尋找併

吞臺灣的機會，但只要我軍民團結一致，加上

堅實的建軍備戰作為，其犯臺野心終將難遂。

　部分觀點引述相關資料，對此或有疑義，

認為美軍馳援第一島鏈，最快要 17 天；加上

兩岸國防預算差距近 16 倍，推斷中共若然犯

臺，國軍無法持久抗戰，但不論從歷史或事實

的角度觀之，皆有其評估上之謬誤。實則，自

民國 38 年政府播遷來臺，以軍隊數量或軍事

實力，論述臺灣難以存續的說法，始終不曾中

斷，但臺灣卻能經歷每一次危機而屹立不搖。

　究其實，在人類歷史上，無數重要戰史例證都顯

示，全民團結與抗敵意志，往往比優勢敵人的堅兵

利甲更有力量。古代波斯帝國挾數十萬大軍，意圖

併吞希臘諸城邦，卻敗於兵力懸殊的希臘聯軍；近

代前蘇聯以壓倒性軍力入侵阿富汗，企圖向印度洋

擴張，卻被人數與裝備無法比擬的阿富汗反抗軍，

打得落花流水。其他眾多例證亦皆顯示，以強韌民

心為主體的無形戰力，往往能發揮驚人的潛力。

　事實上，再強大的軍隊，亦須「有用武之

地」，否則戰力將無從發揮。二次世界大戰之

初，納粹德國橫掃全歐，裝甲鐵騎所向披靡。然

而在盟軍敦克爾克大撤退後，卻無法跨越狹窄的

英倫海峽，即便以「疲勞轟炸」企圖迫使英國投

降，仍未能得逞。太平洋戰役末期，麥帥揮軍反

攻，在挺進日本本土前，決意捨臺灣而取琉球群

島，亦是考量盟軍可能遭受之重大傷亡。可見

地理因素對於軍事行為，同樣具有重大影響。

　誠如邱部長所言，共軍若是吃了秤砣鐵了心，要

攻臺不無可能。問題就在於共軍能打幾天？北京願

意為此付出多少代價？從中共以往採取對外軍事行

動的前例，可看出其往往希望以最小代價贏得戰

爭，而非不計代價堅持到底。從「珍寶島衝突」、

「中印邊界衝突」到「懲越戰爭」，甚至「古寧頭

戰役」，皆不難發現，當軍事行動遭遇挫折時，為

了維持其政權的穩定，北京當局就必須審慎衡量。

　因此，從心理上瓦解敵人，降低地理與軍事硬

實力的障礙，以最小代價取得勝利，當是中共所

望達成的目標。近年來，北京當局不斷透過「三

戰」作為，及「假訊息」攻勢，製造臺灣社會矛

盾、政治對立，以各種宣傳手法，營造國軍難以

抵擋共軍進犯的氛圍，無疑就是在打擊我國的全

民抗敵意志，削弱百姓對於政府與國軍的信心及

支持，意圖在主導認知戰場，迫使我不戰而降。

　析言之，凸顯「臺灣能守幾天」與「美軍能否馳

援臺灣」等議題，對於確保國家安全，並無任何助

益。今日國家安全的重點，其實在於我們是否做好

隨時迎戰的準備。因為，無論任何戰爭，勝負關

鍵乃承受敵人攻擊、並有效反擊的可恃軍事實力，

和全民上下一心的堅強抗敵意志。只要我們全國

軍民團結在一起，充分發揮臺海地理優勢，積極

整建聯合防衛戰力，必能讓中共犯臺的行動，付

出慘痛代價，讓北京當局三思「願意打幾天」？

　綜言之，「鞏固心防就是守住國防」。任何善

意觀察警示，都可以轉化為推動建軍備戰的助

力，但決不可因此影響戰勝敵人的信心。我們堅

信，守護這塊美麗的土地，是臺灣二千三百萬

軍民同胞的共同責任，每個人都應為保衛國家

盡一己之力。只要全民團結一致，不斷強化防

衛力量，必然能打造一座讓敵人不敢輕越雷池

的堅強堡壘，確保國家安全與永續生存發展。

( 轉 載 自 青 年 日 報 110 年 3 月 19 日 社 論 )

通訊員蔡佩容／高雄報導

　指揮官黃中將 22 日率邱士官督導長、各地區指揮部

重要幹部至林園訓場、鐵衛營區視導 204 指揮部第 2類

狙擊隊、憲兵特勤隊第 1類狙擊手，與 110 年第 1季專

長武器射擊集訓隊；勉勵同仁持恆落實訓練，藉從嚴、

從難的要求，強化專注力、抗壓力及射擊穩定度，發揮

不可取代的可恃戰力。

　指揮官表示，狙擊手是部隊關鍵戰力，是不對稱戰力

的一環，訓練精良的狙擊手在戰場上往往能左右戰局的

勝負，能擔任狙擊手的人員，都是經過嚴格篩選與具備

高人一等的射擊素質，因此大家必要能接受嚴格及扎實

的訓練，隨時準備在戰場上發揮最大的作戰效能。

本報訊／臺北報導

　本部19日召開110年2、3月份戰訓整備會議，

由指揮官黃中將主持，會中首先頒發戰情有功人

員榮譽狀，接續聽取各單位工作報告，期許按部

就班實施檢討改進，提升行政效率與部隊戰力，

塑建憲兵穩固基石。

　指揮官表示，各級主官（管）務必克盡職責，

管制完成各項工作，並落實一級督（輔）導一級

等要求，以「輔導重於檢討、預防重於究責」管

理方式，使各項工作如期進行，主動掌握營單位

人員狀況，落實家屬連繫與知官識兵工作，杜絕

軍紀案件肇生，確維部隊安全。

料敵從寬戮力戰備 齊心守護家園

以身作則穩基石 和諧溫度凝向心

指揮官主持 2、3 月份戰訓整備會議

圖／指揮官與各單位參與專長武器集訓官兵合影。 圖／指揮官表揚戰情中心通報處置表現優異人員。

圖／指揮官至林園訓場視導狙擊手集訓情形。

圖／指揮官頒贈「專長武器射擊訓練」團體加菜金。
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指揮官視導　　　　　集訓同仁狙擊手暨
專長武器射擊



通訊員張鴻舉／新北報導

　憲兵第 205 指揮部指揮官文上校 18 日主持桃

園、新北憲兵隊基訓混編中隊開訓典禮，期許

所屬戮力訓練、爭取佳績，並落實風險管控，

維護部隊戰力，參訓官兵精神抖擻，氣勢壯盛，

展現誓奪佳績的決心。

　文指揮官肯定官兵先期普測成績優異，並指

出基地訓練係部隊戰力整合及本職學能培養之

重要時機，期許全體官兵貫徹「仗在哪裡打，

部隊就在哪裡訓」的精神，勇敢接受未來挑戰，

共同塑建堅毅的忠貞勁旅。

通訊員蔡佩容／高雄報導

　憲兵第 204 指揮部 22 日配合

戰備訓練月實施營區安全自衛

戰鬥演練，由副指揮官楊上校

主持，演練期間藉狀況下達，

驗證各部隊受命後之應變處置

能力，強化營區安全。

　楊副指揮官表示，本次演練

透過擬真情境，訓練心理素

質，使官兵在高張力情況下，

完成狀況應處；操作「衛哨兵

遭民人襲擊」科目時，以「藏

不住、動不了、跑不掉」為原

則，訓練官兵阻絕及逮捕之作

為，後續藉共同缺失研討，精

進處置方式，提升應變能力。

通訊員張鴻舉／新北報導

　為使年度教育召集訓練執行

順遂，副參謀長李上校 16 日視

導後備憲兵 705 連教召整備工

作，確保教召任務順遂，強化

後備部隊戰力。

　副參謀長李上校表示教育召

集為建立國防後備戰力之重要

過程，期勉接訓幹部依程序

施訓；同時用心照顧召員，

滿足其生活、訓練所需，使

其全心投入教召訓練工作。

副參謀長同時提醒，防疫工

作仍不容鬆懈，教召期間應

配合各項防疫規定，貫徹防

疫作為，確保部隊戰力。

通訊員黃揚猛／臺南報導

　邱士官督導長 23 日至臺南憲兵隊實施士官實務工作

輔訪暨官兵座談，表示身為一位士官幹部，必須潔身

自愛、嚴守紀律，應遵從國軍士官信條之要求，成為

「素質高、戰力強、守紀律、有信念」的士官幹部，

方能真正以身作則成為士兵的模範。

　此外，因應連續假期將屆，邱士官督導長亦藉由近

期肇生之各項軍紀安全問題態樣進行案例宣教，提醒

士官、兵皆應守法重紀，倘若肇生酒駕及涉毒等不法

情事，不僅斷送自我前程，更對家庭親友造成不可逆

的傷害，同時嚴重斲傷憲兵軍譽，官兵切勿以身試法，

共同捍衛憲兵榮譽。 圖／邱士官長主持臺南憲兵隊官兵座談。

圖／副參謀長主持教召整備規劃提報。 圖／副參謀長現地視導教育召集整備情形。

積極訓練 誓奪佳績

基訓混編中隊開訓典禮

桃園、新北憲兵隊
憲兵第 205 指揮部

各地區指揮部重要活動

堅實後備部隊戰力

戮力戰備 強化應變能力憲兵 204 指揮部

圖／楊副指揮官主持戰備訓練月實

　　兵操演。

通訊員梁詠順／新北報導

　憲兵第 203 指揮部指揮官張上校

15 日主持南投、彰化憲兵隊基訓

混編中隊開訓典禮，首先對官兵先

期鑑測的辛勞表示肯定，並期許面

對未來挑戰能戮力以赴，為單位爭

取佳績。

　張指揮官表示，基地訓練是熟稔

本職學能最佳時機，官兵同仁務必

於基訓期間戮力訓練，精進本職學

能以強化部隊戰力，並期許每位官兵恪遵各項軍紀安全要求事

項，並積極爭取佳績及榮譽，平安順利完成基地訓練。

憲兵 203 指揮部 憲兵隊基訓混編中隊開訓典禮南投

彰化

圖／張指揮官（中）勉勵基訓同仁全力以赴、爭取最高榮譽。

圖／文指揮官主持桃園、新北憲兵隊基訓混編    

　　中隊開訓典禮。
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副參謀長視導後備軍人動員教召整備

邱士官督導長勉勵以身作則 嚴守紀律



臺中
憲兵隊

　咖啡相關專業知識深奧、廣泛，

包含豆類產地、烘豆方式、沖泡作

法等等都值得細細探索，為了能夠

讓官兵更瞭解咖啡相關知識，社團

特別邀請臺中教育大學咖啡社指導

老師甘美花女士為官兵講解咖啡知

識，甘老師憑藉對咖啡的熱愛，建

立深厚知識基礎，也為社團活動規

劃了完整的課程，從認識咖啡豆

種、處理與烘培方式的認識，到咖

啡冲煮的器具使用等等，無一不用

心講解，帶領同仁一同進入充滿豆

香的咖啡世界。

　甘老師說，想要煮出好喝的咖

啡，並非使用上等豆種，或擁有高

級器具即可達成，時間、水溫、研

磨粗細與擾流狀況，種種細節都是

決定風味與口感的關鍵，即使依照

同樣的指引進行操作，也可能產生

截然不同的成品，甘老師強調在眾

多影響的因素中，唯有用心與持續

不斷的練習，才能兼顧各個環節，

並且加入個人創意巧思，做出心目

中的理想口味，同時讓人感受到自

己用心的溫度。

　社員吳沛晴上兵表示，加入社團前對於咖啡

的印象只有苦味酸澀，但透過社團的參與，讓

自己對於咖啡領域開始產生興趣，用心鑽研學

習，將自己手沖的溫度，為軍旅生活更添一

縷香氣與風味。「耐得起磨練，方能品得

風味」希望自己未來更勇於接受挑戰，

使生活也成為值得細細品嘗的咖啡。

通訊員王俊傑／臺中報導

　取起勺子，舀起成堆的咖啡

豆，隨著手工旋轉，豆碎香

散，再為其引來滾熱壺水，讓

香味隨著氤氳蒸氣更加四散，

眼看粉末沖水的深淺變化，鼻

嗅縷縷豆香，耳聞輕輕樂音，

場景並非在悠閒下午茶的店家

內，而是臺中憲兵隊「咖啡研

習社」的上

課地點，透過

社團的成立，推廣

咖啡的魅力，使官

兵更能認識咖啡的

種類、作法以及其所

帶來的恬適氛圍。

專業師資，帶領探索咖啡奧秘

細節影響風味，用心創造品質

耐得起磨練，方能品得風味

圖／臺中憲兵隊咖啡研習社官兵，藉社團時間學習手工咖啡沖泡技術。

圖／甘美花老師教導社 

    員專業咖啡知識    

圖／社團老師與社員交流專業咖啡知識。

圖／社員細細品嘗咖啡

    不同的風味。

↑上兵吳沛晴加入社團後對咖啡

　產生高度興趣。

←上兵吳沛晴與老師學習咖啡手

　工沖泡技巧。　
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通訊員廖士萱／臺北報導

　憲兵砲兵第 228 營營部暨營

部連 19 日接受國防部第一季體

能戰技暨手、步槍實彈射擊鑑

測，由營長徐少校帶領鑑測官

兵，展現高昂的鬥志及全力以

赴的決心，驗證平日勤訓精練

的成效，更在此次鑑測中獲得

93.3 分的佳績。

　徐營長表示，單位任務雖然

繁重，但官兵仍勇於接受挑戰，

並保持旺盛的企圖心積極投入

訓練，本次鑑測，官兵以優異

的成績展現訓練成果，徐營長

同時期許所屬持續精進三項基

本體能和射擊技能，為日後的

戰（演）訓任務做最好的準備。

通訊員張鴻舉／基隆報導

   基隆憲兵隊 20 日辦理後備軍人教育召集訓練，由

隊長蔣中校主持編成典禮，報到過程，召員充分展現

後備軍人「聞令報到，守法守紀」的愛國信念，全力

投入國防事務，報到率達 100%，準備迎接為期 7 日的

專長複訓，強化後備戰力。

　蔣隊長對於全體後備袍

澤召訓期間的努力付出表

示肯定，並期勉發揮「軍

民一體」的全民防衛力量，

維持後備軍人戰鬥能量，

為國家安全構築可靠、有

力的堅實保障。

通訊員蔡佩容／高雄報導

　國軍「服裝供售站」15 日正式開始營運，藉由實體

服務據點，搭配網路訂購、巡迴車直達營區等多元服

務管道，帶給官兵更「便利、優質」的供補服務，憲

兵第 204 指揮部參謀主任張上校 16 日帶領官兵至鳳

山服裝供售站率先體驗，使官兵更加了解採購流程，

共同以行動支持全新供補系統！

　官兵吳下士表示，隨著服裝供售站啟用，官兵可針

對個人需求進行府裝採購，更提

供剪髮、洗衣等多元服務，並透

過手機軟體管理個人代金，帶來

全新的使用體驗與服務品質。

通訊員韓雅亘／新北報導

　憲兵訓練中心志願士兵 109 － 7 梯於 17 日實施

五百公尺障礙超越訓練，操課前，由中隊長施上尉下

達安全規定，後續依照教官提示之重點，區分各組輪

流進行各站操作訓練，從中學習對各種障礙超越之能

力，訓練過程中，學兵均表現積極學習的態度。

　施中隊長表示，訓練過程中，教官針對訓練全程計

時，以利學生掌握通過速度，進而修正動作、調整缺

失，以提升訓練成效，藉此突破自我、強化軍事技能，

為未來的軍旅生涯奠下扎實基礎。
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通訊員李品蓉／彰化報導

　為驗證平日訓練效能，彰化憲兵隊 18 日由隊長李

中校帶領官兵接受 110 年上半年度駐地成效驗收，全

體官兵上下一心展現高昂士氣，全力執行測驗科目，

為單位爭取榮譽。

　測驗全程，官兵齊心協力發揮平時「從嚴從難」

之訓練成果，最後在戰鬥體適能科目中奪得全員通

過佳績，隊長李中校表示，訓練係部隊戰力之基礎，

未來將維持精實訓練模式，強化訓練成效，提升部

隊戰力。

圖／基隆憲兵隊辦理後備第705連教育召集，召員報到

　　率達100%。

圖／彰化憲兵隊官兵接受手槍實彈射擊測驗。

圖／彰化憲兵隊於戰鬥體適能項目獲得100%合格率。

憲兵後備第705連教育召集 強固後備戰力

服裝供補大升級！憲兵第204指揮部親身體驗

跨過障礙 突破自我

彰化憲兵隊
萬眾一心爭榮譽

圖／204指揮部參謀主任張上校（2排左4）帶領官兵參訪

　　鳳山服裝供售站。

志願士兵109－7梯五百公尺障礙超越訓練

圖／109－7梯士兵實施五百公尺障礙超越訓練。

圖／228營官兵實施手槍射擊測驗。 圖／228營官兵與鑑測官統計測驗成績。

圖／109－7梯士兵實施爬竿訓練。

國防部體能戰技鑑測憲兵砲兵第228營勇奪佳績



通訊員韓雅亘／新北報導

　「成功不是奇蹟，而是累

積」這是憲兵訓練中心學員吳

德珉的座右銘。畢業於嘉義大

學生化科技學系研究所的吳

德珉，想要運用所學，投入刑

事鑑定工作，畢業後便加入憲

兵行列，並逐步朝目標前行！

　一路走來，吳德珉從士兵身份出發，戮力本分、堅持目標，在

「天下第一營」211 營中，擔任總統府旗手、禮兵和標兵等榮譽

職位。執勤期間，謹慎執行每個執勤的細節，不容出現任何瑕疵，

在禮兵勤務中，執勤夥伴間的動作更是講求整齊劃一，為此大家

費盡心力、不斷練習，即時過程繁瑣勞累，但仍在同伴的並肩作

戰下完成任務，不僅培養出彼此的深厚情感，更練就德珉「堅持

到底」的毅力，促使他勇敢踏上軍官之路，繼續朝向目標前進！

　由士兵轉服軍官的過程並不容易，但德珉相信，只要目標清

楚，堅持到底，終有歡喜達標的一天，未來他仍將繼續秉持勇敢

堅毅的精神，勇往前進，突破自我，為自己寫下精彩的軍旅扉頁。

憲兵訓練中心學員吳德珉

設定目標勇追尋 突破自我爭榮耀

我憲兵，我驕傲

憲兵第 203 指揮部勤支連 

上兵鄭怡柔

座右銘

別盼望事情變得更容易，而

努力讓自己成為更好的人。

「憲」出你/妳的

圖／吳德珉（右前）目前於憲兵訓練

　　中心接受軍官轉服訓練。

圖／吳德珉曾服役於憲兵第211營。

哦
?

嗯
…
…

青
年
節
…
…
？

沒
錯
！

連
長
，
今
天
是

甚
麼
日
子
嗎
？

大
門
怎
麼
突
然

掛
起
國
旗
呢
？

這
個
我
知
道
！
就

是
歷
史
上
著
名
的

黃
花
崗
之
役
吧
！

所
以
才
會
有
句
話
說

「
時
代
考
驗
青
年
，
青
年

創
造
時
代
」
啊
…
…

沒
錯
，
正
因
為
有
先
賢
先
烈
的
無
私
奉
獻
，

　
我
們
才
能
享
有
當
今
的
民
主
自
由

那
我
們
必
須
好
好
守
護
這
份

　
得
來
不
易
的
珍
貴
成
果
呢

今
天
是
青
年
節
哦

青年節，又名革命先烈紀念日

為紀念西元 1911 年 4 月 27 日

（清宣統三年三月廿九日）

青年烈士，在風華正茂之年，參

與黃花崗之役，掀起後續革命運

動浪潮，並奠定我國民主基石。

如今時代的接力棒已交至你我手中，

踏上先烈以青年熱血開創的民主大道，

我們將繼續以青春歲月守護國家安全。

在第三次的廣州起義中英勇

為國捐軀的 72 革命烈士，

後世將3月29日訂為青年節。
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青年節漫漫說 傳承先烈意志 開創青年世代 204 指揮部勤支連

上兵魏萓葶



杜絕酒駕肇禍：● 據警政署統計資料顯示，連續假期為酒駕肇案高峰期，各

級幹部應於休假前、中、後提醒官兵貫徹酒駕禁令，鼓勵官兵自備簡易型酒

測器，凡肇生酒駕案件，一律依「酒駕汰除、肇事撤職」檢討，絕不寬貸。

防杜自傷憾事：● 審視近年自傷個案，肇案前均會透露危安警訊，各級幹部

應提高敏感度，強化「知官識兵」作為，預先掌握心緒脈動，主動與重要他

人構連，綿密家屬聯繫，並適時轉介心衛中心，以消弭潛存危安。

遠離毒品浸害：● 新興毒品來源多元，各單位應運用集會時機，教育官兵有

關毒品對人體的危害，另應，落實尿篩隨機性及普遍性，嚴正檢驗比率，並

藉申請緝毒犬入營嗅聞，防範毒品浸害部隊。

強化營外約制：● 各單位主官應落實外（散）宿與休假離營宣教，並嚴格審

查是否符合，同時運用建制組織掌握官兵休假動態，防杜邀宴飲（酗）酒、

在外遊蕩、賭博、或出入不正當場所，以肅軍紀。

落實行安教育：● 連假期間應加強集用場管理，非必要之公務不得派車；另

確實掌握喜好飆車、改裝車輛人員，落實家屬聯繫，並重申「安全防衛駕駛

五要訣」及避免疲勞駕駛，以減少肇事風險，確保人員安全。

加強營安作為：● 「內部管理」為部隊紀律要求根本，連假期間應置重點於

「內部管理」工作，並藉「走動式管理」確實查察；另戰備留值、人員及衛

哨勤務應依規定堅守崗位，俾維部隊安全。

持恆防疫工作：● 各級應持恆落實各項防疫作為，宣導避免至人多擁擠之公

共場所、密閉空間或夜店等高風險場域，並持續自主健康管理，若有發燒、

上呼吸道症狀等身體不適現象，應立即就醫並逐級回報。

　你是否有過這樣的經驗？突發狀況導致

原先的計畫亂了套，接著你陷入焦慮、氣

憤或沮喪的情緒漩渦裡，或者你覺得情緒

化會影響人際關係，所以總是拚命忍耐壓

抑自己，認為自己應該要正面思考，這樣

才算是成熟的大人？生活中負面情緒是

無法避免的，但情緒本身並沒有

錯，它們往往只是傳遞心理感

受的訊號罷了，善用這些訊

號，提醒自己適時求援、保護自己，而《你

可以生氣，但不要越想越氣》這本書，便

是教你如何跳脫出情緒枷鎖，正向面對自

己的「負面情緒」，離開自我綑綁的漩渦。

　「眼淚擦乾！不要這麼愛哭！」自小我

們被教育應該理性正向，不能讓情緒凌駕

自己，卻不知「負面情緒」正是源於我們

不夠認識情緒，試圖壓抑，甚至否定它的

存在，所導致的後續反彈效應。書中提

及，最快讓情緒消散的方式，就是承認、

面對它，並了解情緒代表的需求，當我們

願意理解情緒的作用，聚焦於心中的根本

需求，我們便能與它相處自如，甚至善加

運用，和它們成為朋友。

　回顧自己在軍旅服務過程，經常會看見

有同仁因為遭受指正而產生負面情緒，

卻未能找到真正的問題來源，只是一昧

的自我檢討而隱忍不說，導致外在行為

仍與大眾脫節，帶來不斷的負面循環，

這時可用書中的「好友筆記」寫下自己

的負面心情，再轉換立場，將自己當做

好朋友去安慰鼓勵，跳脫負面漩渦，正

確處理情緒，成為自己生命的主人。若

每人都能認識情緒、面對情緒、處理情

緒，便能面對自己心房內的黑暗面，同

時也能向需要幫助的人伸出援手，帶領

他們跳脫情緒框架，讓情緒成為認識自

己的「幫手」而非抹煞快樂的「兇手」，

同時也能營造正向和諧的生活環境。

讀後心得：馬祖憲兵隊中尉林智煒
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　清明節是我國重要的民俗節日，據傳始於古代帝王及將軍宰
相「墓祭」之禮，並經過民間相仿效，於春分後的第15天「清
明」節氣祭祖掃墓，歷代沿襲而成為一種固定的習俗。隨著清
明連假將屆，特臚列相關軍紀要求事項，提醒官兵返鄉祭祖
時，仍應共同維護軍紀安全工作：

清明節由來暨連續假期軍紀安全要求事項
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229

資料來源／督察室
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《你可以生氣，但不要越想越氣》
面對負面情緒，你可以有更聰明的應對方法

通訊員李典益／臺北報導

　日前國軍服裝供售站大直門市正式開幕，開幕期間吸引大批

官兵及民眾至現場參加，兩位執勤憲兵同仁拾金不昧，主動協

助民眾尋回失物，足堪表率。

　當日活動結束後，憲兵第 229 營上士洪胤寰及上士簡明智執

勤時，發現乙只皮包，兩人除立即向上回報，並主動聯繫失主，

且順利歸還，受助民眾後於個人社群臉書公開表達感謝，助民

義舉足為憲兵助民表率。

　為表彰同仁熱心助民行徑，憲兵第 229 營營長陳中校於 22 日

公開表揚簡上士與洪上士，頒發個人工作獎金，鼓勵所屬同仁

繼續秉持愛民助民精神，發揚憲兵忠貞軍風。

圖／上士簡明智（上右）、洪胤寰（下右）拾金不昧獲  

　　營長陳中校表揚。



通訊員蔡佩容／高雄報導

　高雄市後備憲兵荷松協會楠梓、苓雅及梓官分會日前分別舉辦

幹部授證典禮，由楠梓區主任施再仁先生、苓雅區主任郭元拯先

生、梓官區主任顏長輝先生主持，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、執行長楊信鴻先生、財務長李瑞呈

先生及高雄後憲理事長郭進國先生、高雄隊長楊上校等重要幹部

參加，會中頒發幹部證書給各小組幹部，並期許未來持續強化分

會成員之情誼。

　典禮中楊執行長

首先感謝楠梓、苓

雅及梓官分會的幹

部長期以來的辛勞

及付出，持續發楊憲兵「在營為良兵、在鄉為良民」的精神，期

許未來繼續發揮分會力量，共同為國家、社會盡一份心力。

通訊員張鴻舉／基隆報導

　中華民國後備憲兵荷松總會 20 日舉辦北部地區歷屆主委、顧問聯誼會，由基隆

市後備憲兵荷松協會理事長陳健寶先生主辦，北區聯誼會會長韋吉俊先生主持，並

邀請歷屆主委、顧問及憲兵第 205 指揮部指

揮官文上校等貴賓一同到場共襄盛舉。

　韋會長表示，感謝各歷任主委及顧問們在

公務繁忙之餘戮力投入組織經營，長期從事

關懷弱勢活動及協力維護社會治安等工作，

期透過定期聯誼活動，維繫組織力量，凝聚

後憲同仁情誼，在未來持續發揮憲兵忠貞精

神，為社會挹注正向能量。

圖／中華民國後備憲兵荷松總會北區聯誼會同仁合影。

圖／韋會長主持次季聯誼會辦理單位交接。

圖／楠梓區與會同仁共同合影。

圖／苓雅區與會同仁共同合影。

圖／執行長楊信鴻先生  　　 

　　頒贈紀念品予分會幹部。

圖／韋會長頒贈獎金予
　　陳健保理事長。

中華民國 110 年 3 月 29 日 星期一
8 後憲專刊

高雄市後備憲兵荷松協會楠梓、苓雅、梓官分會授證典禮

中華民國後備憲兵荷松總會北部地區聯誼會


