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115 年晉任表揚典禮專欄

各級長官主持民國 115 年
後備軍人晉任表揚典禮

徐 副 部 長 春 節 慰 問
連 江 後 服 中 心

【通訊員謝宗祐 / 連
江報導】國防部徐副
部長日前前往連江縣
後備服務中心實施春
節慰問，除向堅守前
線的同仁致上新春祝
賀外，亦實地瞭解後
備動員整備現況，關
心基層運作與各項任
務執行情形。
　視導過程中，徐副
部長與現役官兵及輔
導幹部進行座談，詳
細瞭解單位如何推動
各項任務，強化軍民

資源整合。同時，徐副部長也感謝輔導幹部長期協助政策宣導、凝聚民心士氣
的辛勞與貢獻，期勉持續發揮軍民溝通橋梁功能，厚植軍民合作能量。
　徐副部長指出，面對多元安全挑戰，推動全社會防衛韌性已成為當前重要工
作；輔導幹部在軍隊動員、軍民整合及民事協調等面向中，都扮演著關鍵橋梁
的角色。期盼未來持續整合地方政府與相關單位能量，強化平戰轉換效能，共
同守護國家安全與地方穩定。

各 級 長 官 主 持 民 國 115 年
後 備 軍 人 晉 任 暨 表 揚 典 禮
【記者謝承儒/綜合報導】南投縣、雲林縣、嘉義、新竹、桃園市、
宜蘭縣、新北市、臺北市、連江縣、基隆市、花蓮縣後備指揮部，
日前先後辦理民國 115 年後備軍人晉任暨表揚典禮，分由國防部
顧部長、徐副部長、國防大學校長唐上將、全動署署長廖中將、
指揮官俞中將等高階長官主持，除為晉任的備役後備軍人授階，
也頒獎表揚各類績優人員，感謝輔導幹部長期投入後備動員與全
民國防事務的優異表現，以及強化全社會防衛韌性的卓著貢獻。
　顧部長於新北市晉任表揚典禮致詞時，首先向晉任的後備夥伴
及獲獎幹部表達誠摯祝賀，並強調當前的國防挑戰，不限於傳統
軍事衝突，更包含灰色地帶威脅、認知作戰及重大災害應變等多

重面向。因此，國防政策已從單純的軍事防衛，進一步擴展為「全
民防衛韌性」的建構。此種韌性不只是國軍的責任，更需要地方
政府、社會團體及後備組織共同參與，方能達成軍民整合的目標。
　徐副部長於臺北市晉任表揚典禮時表示，國防部近年強化後備
制度「軍隊動員」、「軍民整合」、「民事協調」三大核心。輔
導幹部是國軍與社會溝通的「重要橋梁」，也是全民國防觀念深
耕在地的關鍵，國家安全不只靠國軍官兵、輔導幹部，更仰賴眷
屬的理解與支持，讓後備夥伴能無後顧之憂，服務鄉里；期盼眾
人持續攜手強化後備力量，厚植社會整體防衛韌性，共同為守護
國家安全、自由與民主而努力。
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【通訊員邱顯渝 / 臺北報導】軍人之友社榮譽理事長李棟樑先生，日前前往五指山國軍示範
公墓，向忠烈將士致祭，以感念先賢先烈們為國奉獻精神，也同時慰勉軍墓組官兵辛勞，感
謝官兵同仁護衛先烈忠靈及服務遺族的辛勤付出。
　李榮譽理事長在國防部副部長鍾樹明上將、陸軍司令呂坤修上將、政戰局長史順文中將、
海軍常務次長黃佑民中將、後備指揮部副指揮官馬家龍少將，以及軍友社秘書長簡士偉等人
陪同下，先至五指山國軍示範公墓向忠烈將士牌位上香，以及向故參謀總長沈一鳴上將靈前
弔唁，鞠躬行禮致祭，感念先賢先烈們以青春歲月、血肉之軀為國犧牲的奉獻精神，並表達
最高崇敬與追思緬懷；隨後慰勉軍墓組官兵，瞭解弟兄在營工作及生活狀況，同時頒贈慰問
金及慰問品，以轉達社會各界對國軍官兵的關懷，並提醒官兵近日天候寒冷、氣溫變化大，
執勤時務必注意保暖與自身健康。　
　本次是理事長第 38 次到五指山慰問，理事長指出，單位同仁致力守護忠靈並照護其家屬的
付出，令人感佩與尊敬，期勉官兵貫徹單位神聖使命，持續傳揚先賢先烈捍衛國家的偉大情
操，最後，理事長也表示未來將繼續擔任國軍的堅強後盾，號召社會各界力量，投入敬軍行列。

【通訊員邱顯渝 /臺北報導】　農曆春節前夕，中華民國軍人之友社榮譽理事長李棟樑昨日
前往五指山國軍示範公墓管理組，關懷慰問駐守官兵，感謝官兵長年肩負守護忠烈英靈、服
務遺族眷屬的重要任務，並致贈慰問品，預祝官兵新春佳節愉快。此外，李棟樑也特別前往
故參謀總長沈一鳴一級上將靈前獻花致祭，感念其畢生為國奉獻的精神。

　李棟樑昨日在國防部副部長鍾樹明上將、前副部長徐衍璞、陸軍司令呂坤修上將、政戰局
局長史順文中將、常務次長黃佑民中將及軍友社秘書長簡士偉等人陪同下，前往五指山國軍
示範公墓，慰問駐守官兵辛勞，除致贈慰問金與年節禮品外，亦與官兵共進午餐，親自表達
敬意，感謝他們日以繼夜、全年無休堅守崗位的付出。

特向沈前總長致祭

　過程中，李棟樑首先前往忠靈殿上香、鞠躬致意，向為國犧牲奉獻的先賢先烈英靈致敬，
表達無限追思；隨後赴故沈總長龕位獻花弔唁，鞠躬行禮致祭，獻上其生前最愛的牛肉麵、
美式咖啡及各式佳餚，感念其畢生貢獻國家之崇高氣節，並祈願其在天之靈庇佑全體國軍官
兵，持續守護國家安全。

　李棟樑感謝官兵在偏遠山區守護英靈，特別叮囑近日天候寒冷、氣溫變化大，執勤時務必
注意保暖與自身健康，並肯定官兵長期在偏遠地區執行任務的辛勞，未來將繼續擔任國軍的
堅強後盾，號召社會各界力量，投入敬軍行列。

副 指 揮 官 主 持 軍 品 整 備 會 議 

勉 落 實 營 區 巡 查 確 保 整 體 安 全

軍人之友社榮譽理事長春節慰問軍墓組

感謝官兵守護忠烈英靈、服務遺族眷屬

徐副部長春節慰問連江後服中心

【記者李忠軒/臺北報導】副指揮官馬少將日前主持本部「1月分軍品整備會議」，
提醒各級幹部應落實營區巡查工作，強化後勤與衛生安全，建立突發狀況應處程
序，各地區指揮部也應協助縣市指揮部與獨立據點，解決後勤設施維管問題，以確
保營區整體安全。
　馬副指揮官指出，營區內庫房與伙房等區域，應特別加強鼠患防治工作，尤其，
目前正值冬令期間，各級領導幹部務必加強營區巡管作為，確保膳勤工具、電器及
電線使用狀況均符合相關規定，針對老舊設備也應適時汰換，避免因使用不當造成
意外事件。
　此外，馬副指揮官也強調，農曆春節即將到來，各單位需事先完成休假及留守人
員活動安排，細心規劃勤務人員的用餐及衛哨保暖，讓休假人員能安心休假，也讓
留守官兵感受溫暖的年節氣氛。
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農曆春節即將到來，大部分國人除

藉此調整工作與生活步伐，最重要的

是與家人團聚，享受天倫之樂。同樣

的，一年四季不分寒暑晝夜、全天候

護衛國人安全的國軍弟兄姊妺，除了

必要留守執勤人員，也能在難得的連

續假期與親朋好友歡聚。由於軍人肩

負保國衛民天職，一言一行皆影響國

軍在民眾心中的形象，尤須格外注重

紀律，兼顧假日休憩與嚴守軍紀要求。

保衛國家與人民生命財產安全是一

項嚴肅的使命，不能有一絲一毫懈怠，

國軍官兵因而必須維持緊繃的備戰常

態。但人不是機器，須有適當的假日

休閒娛樂與放鬆，方能不斷蓄積戰力，

落實戰備整備，這也是國軍在勤訓苦

練與兼顧戰備之餘，也極為重視官兵

生活與休假的原因。

然而，國家安全沒有假期，軍隊紀

律更是如此。軍人必須維持不間斷的

自律，讓國軍始終處於全戰備狀態，

以因應隨時可能突發的緊急事故。從

此一角度來看，軍人平時的紀律，就

是戰時軍紀與戰力的窗口，可看出軍

隊作戰能力，甚至決定戰爭勝敗。

歷史上有太多案例，印證軍人紀律

與部隊戰力及戰爭勝敗的關係。清末

甲午戰爭前，清朝北洋艦隊是亞洲首

個擁有鐵甲軍艦，也是亞洲最強大的

艦隊，數量也多於日本，但黃海海戰

卻大敗於日本。1897 年，姚錫光編撰

的《東方兵事紀略》，對北洋艦隊有

如下敘述：「琅威理去，操練盡弛。

自左右翼總兵以下，爭挈眷陸居，軍

士去船而嬉。每北洋封凍，海軍歲例

巡南洋，率淫賭於香港上海。」可見

清兵因軍紀廢弛，種下甲午戰敗因子。

自黃埔建軍以來，視軍紀為軍隊的

命脈。迄今，軍紀要求已融入國軍戰

訓，成為定義合格軍人的 DNA，《中華

民國陸海空軍軍人讀訓》第五條特別

明訂：「嚴守紀律，勇敢果決，不容

有廢弛敷衍之行為。」便是對軍紀要

求簡明有力的敘述。

為貫徹軍紀要求，國防部也訂定《國

軍軍風紀維護實施規定》，對軍紀及

軍紀維護做出明確定義：「軍紀，包

括紀律與紀綱兩層意義，亦即軍隊全

體心理所公認之規範。」值得注意的

是，「軍紀維護要求目標」，除工作

紀律、訓練紀律、戰鬥紀律外，還包

括列為首位的生活紀律。此外，亦包

括涉及營外生活細節，如不得酒後駕

車、杜絕吸毒危安事件、嚴禁向不法

機構質押借貸等，顯示國軍對官兵離

營、特別是假日營外生活紀律的重視。

這也是何以國軍在春節等連續假期

前，都會三令五申要求所有官兵嚴守

紀律。實際上，假期的確是許多違法

違規發生頻率最高的時間。高雄市警

察局曾利用建置的「3D 治安巡檢預警

系統」統計，發現預警事件觸發時間

除了平日晚上，就是假日期間；美國

「全國犯罪被害調查」也顯示，耶誕

節所在的每年 12 月份，是搶劫和扒竊

等犯罪發生高峰期，可見無論是律人

或自律，假期都是須提高關注的時間。

對國軍而言，所有官兵能夠自我要

求遵守紀律，軍隊就擁有堅強的戰力，

應用於春節返鄉或者連假休憩，意謂

所有軍人須謹守本分，勿有違紀之舉。

例如，遵守交通規則看似小事，但影

響卻很巨大。根據交通部統計，國內

每天有將近 47 人在道路上非死即傷，

特別是機車死亡率偏高。與全球經濟

高度發展的 38 個經濟合作暨發展組織

（OECD）國家相比，我國每 10 萬人因

交通事故死亡數字，超過先進國家 8

倍，這種人力的無謂損耗，已構成另

一種形式的國安問題。

此外，所有官兵應盡量避免進出易

引發糾紛、衝突甚至犯罪的場所，例

如酒吧、PUB、KTV 等。監察院曾提出

〈夜店（飲酒店）違法及犯罪防治〉

報告指出，夜店已成為年輕族群犯罪

溫床，毒品交易、強制性交及酒後駕

車案件層出不窮；臺北市立聯合醫院

的調查也顯示，使用非法藥物場所第

一名為夜店，衛生福利部的調查亦證

實，首次使用非法藥物以娛樂場所最

多。為避免無謂糾紛，維護軍人形象，

國軍官兵應與這些場所保持距離。

農曆春節是一個溫馨祥和的節日，

親友見面都會相互祝福健康平安、事

事順遂，而實現這個願望的最佳途徑

就是自律。希望全體官兵在難得的春

節假期都能自我要求，恪遵軍紀，平

安過好年，收假回營後繼續在崗位上

全力以赴。

軍紀安全不鬆懈 守護國人過好年
轉載自青年日報社論

國軍同袍儲蓄會 100 臺北市中正區信義路二段 213 號 8 樓
電話 :02-23935082   軍線 :252266

（資料來源：國防部主計局）

※附註 :育嬰雙生以上或貸款償還期間再發生急難情形，總額最高 120 萬元。
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【記者謝承儒 / 綜合報導】基隆市、苗栗縣、彰化縣、南投縣、嘉義、

臺東縣後備指揮部所轄輔導中心，日前分別由各縣市指揮官主持「民國

115 年輔導幹部擴大會報」，除針對年度後備軍人服務工作、組織運作

及各項協勤任務說明外，也特別宣導「全社會防衛韌性」理念，強調後

備體系於平時即須結合地方政府、社區組織及民間力量，建構軍民整合、

相互支援的合作網絡，以提升面對災害防救及各類突發狀況時的應變能

力；此外，苗栗縣通宵鎮、彰化縣大村鄉、伸港鄉、社頭鄉、嘉義阿里

山鄉等輔導中心，也同步辦理主任交接典禮，在全體幹部及與會貴賓共

同見證下交接印信，象徵責任與使命的正式承接。

　中部地區指揮官陶少將於嘉義縣阿里山鄉擴大會報致詞時表示，輔導

中心長期擔任軍民合作的橋梁，並致力於凝聚軍民向心力，協助推動全

民國防與後備服務工作，是支撐國家安全的重要角色。期盼輔導中心未

來能持續協助後備指揮部，執行「軍隊動員、軍民整合、民事協調」三

大工作，協助地方政府與民間力量，貫徹「平時服務、戰時動員」理念，

並整合地方政府與民間資源，強化動員整備與應變能量，迅速投入支援，

形成綿密且穩固的防衛網絡，確保國家安全與社會穩定發展。

基 隆 市 後 備 指 揮 部 辦 理

民 國 115 年 行 車 安 全 宣 教

【通訊員張添文 / 基隆報

導】基隆市後備指揮部指揮

官林上校日前主持「民國

115 年行車安全暨春節重點

期間巡迴宣教」，並邀請基

隆市警察局交通隊楊弘亮組

長擔任講師，就交通事故責

任與用路安全等議題實施說

明，以提升官兵行車安全意

識。

　　             講習中，楊組長結合實際

交通事故案例，深入說明

常見事故發生原因及防制作

為，並加強宣導正確行車觀念與安全駕駛原則，期藉由具體實例提升官兵對交

通安全的警覺與認知，進而為官兵建立正確交通觀念，降低事故發生風險。

　林指揮官表示，春節連假將屆，官兵返鄉探親及外出旅遊機會增加，交通流

量與事故風險亦隨之提升，期勉全體同仁務必遵守交通規則，切實做到不超速、

不疲勞駕駛、不酒後駕車，並於行前確實完成車輛狀況檢查，以確保自身及他

人行車安全，平安過好年。

【通訊員李妍慧 / 臺東報導】臺東縣

後備指揮部林煜文上士，日前利用休

假期間自發性募集親友愛心，並購置

尿布等民生物資，贈予臺東縣關山鎮

「聖十字架療養院」，以實際行動展

現官兵回饋社會的溫暖力量和後備愛

民助民的精神。

　指揮官段上校表示，林員平時戮力

戰訓本務，為了推動輔導組織各項服

務與宣導工作不遺餘力。同時，善用

公餘時間投入公益行動，落實國軍「愛

民助民」之核心價值，展現官兵良好

品德與高度社會責任感。

　段指揮官指出，本次公益活動由林

員家族三代共同參與，將物資送達療

養院，院方也對林家的善行義舉表達

誠摯感謝。未來，單位將持恆鼓勵官

兵投入公益活動，以深化軍民情誼，

塑造國軍正面形象。

傳揚忠愛軍風 臺東縣後備指揮部官兵

自 發 性 捐 贈 物 資 實 踐 愛 民 精 神

責任核稿／謝承儒　編輯／張倩菱

各 縣 市 輔 導 中 心 辦 理 民 國 １ １ ５ 年 擴 大 會 報

臺東縣成功鎮南投縣南投市

嘉義縣阿里山鄉

彰化縣大村鄉基隆市信義區

苗栗縣通霄鎮

林員 ( 左一 ) 利用假日期間，募集物資送至療
養院，以實際行動回饋社會。

林員號召親友做公益，展現對弱勢族群的關懷。
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民國 115 年後備軍人晉任暨表揚典禮活動花絮
 分享榮耀喜悅

後備軍人楷模|莊漢源

晉任備役少校|張維麟

晉任備役下士|陳妤

資深輔導幹部|蘇家明

資深輔導幹部|莊文忠

本次能獲得「後備軍人楷模」殊榮，不勝感

激，這份榮耀絕非一個人能完成，非常

感謝身旁優秀夥伴的合作與支持也感

謝各級長官的肯定。

我自民國 90 年加入羅東鎮後備軍人

輔導中心後，即戮力支持全民國防，未

來也會持續協助輔導中心推動全民國防及

災害防救工作，並運用自身影響力，為更多後

備軍人服務，並協助推動全民國防、軍民整合各

項事務，支持全民國防，貢獻一己之力！

　榮膺晉任，深感榮幸！衷心感謝感謝後備

指揮部各級長官們的肯定。對我而言，

步兵少校的階級不僅是個人榮譽的晉

升，更是國家對我「重責大任」的

賦予。

這份肯定，將化為我推動全民國防的堅

定動力。未來，我必不忘初心，帶領備役

同仁構築堅實後盾，與國軍官兵並肩同行。我

已準備好，以實質行動守護家園，不負階級榮光，

與現役官兵一起守護臺灣，誓死捍衛家邦安全！

服役期間，參與各項戰備訓練與任務執行，

深刻體會部隊對紀律、專業與團隊合作

的高度要求，也建立我對於國軍的歸

屬感，此次有幸晉任備役下士，這

不僅是我個人的歷程，更是首梯次女

性後備軍人晉升，象徵女性在全民國防

中的重要角色，能親身參與國軍這重要的

里程，是我莫大的榮幸。

　未來，我將持續精進自我，展現巾幗不讓鬚眉

的精神，隨時配合國家動員需求，為守護國家安

全與社會安定盡一份心力。

　回首在後備組織服務的這四十個年頭，我

見證了體系的發展與變革，對我而言，

這不僅是一份職責，更是一生推動全

民國防的志業，能將人生的精華歲

月奉獻給國家與地方，協助災害防

救、關懷袍澤，看著家園平安穩定，這

份成就感是任何獎勵都無法取代的。

四十週年並非終點，未來我將繼續以累積的經

驗提攜後進，發揮「老兵精神」，只要國家、地

方有需要，我始終都在。

　加入後備輔導組織迄今已逾三十年，能夠

獲得此獎項的肯定，本人備感光榮。也

感謝中心全體幹部長期以來對國防事

務的支持與投入。

　身為後備軍人輔導組織的一員，我

深知肩負的責任重大，未來，我期許自

己持續扮演軍民合作的重要橋樑，秉持服

務熱忱，盡心盡力投入後備軍人服務工作，並

凝聚更多力量，與輔導中心的同仁們一同發揚後

備精神，共同為全民國防貢獻心力。

宜蘭

新北

花蓮

桃園

嘉義

晉任備役士官長|陳冠百

　由衷感謝南投縣後備指揮部的肯定，使我

得以晉任三等士官長，也讓我更加體認

身為備役士官所肩負的責任與使命。

　我在退伍成為備役軍人後，仍持

續秉持軍人本分與紀律要求，配合

各項教召與任務整備，確保自身戰力不

墜。未來，也會持續以士官長的職責自我

期許，持續投入後備訓練與任務支援，發揮士

官骨幹精神，為強化後備戰力、厚植全民防衛韌

性與守護國家安全盡一份心力。

南投

雲林嘉義

新竹

宜蘭

新北 臺北

連江	

花蓮	

桃園

南投

基隆
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精神教育專欄

徐州會戰期間，日軍主力第 10 師團占領滕縣後直撲台兒莊，企圖一舉攻下徐州，打通津浦鐵路一線。我軍不惜犧牲性命奮勇

抵禦，直至湯恩伯軍團馳援，重創日軍主力傷亡達萬餘人，創造抗戰以來國軍首次勝利，是為「台兒莊大捷」。

【內容及圖片節錄青年日報】

徐州會戰 將士用命重創日軍

徐州會戰

 民國 26 年抗戰軍興，日軍為打通津

浦鐵路，由南北分向徐州攻擊，期

間，我軍奮勇抵禦，史稱徐州會戰，

亦寫下滕縣保衛戰、台兒莊大捷等知

名戰役，次年 5 月中旬，我軍調整戰

略，放棄徐州，至此，徐州會戰結束。

滕縣失守，日軍進發台兒莊

　民國 27 年 3 月 14 日，滕縣保衛戰

展開，國軍第 22 集團軍第 41 軍英勇

抗擊，傷亡慘重，苦戰至 17 日，守

城的國軍第 122 師師長王銘章在發

出「決以死拚報效國家」的最後電文

後，即於日本入城後的巷戰中，與參

謀長趙渭濱、副參謀長鄒紹孟同時壯

烈殉國，滕縣失守。

　城內百餘名重傷患得知消息後，寧

死不落敵手，亦全數自戕壯烈犧牲。

日軍主力第 10 師團占領滕縣後，直

撲台兒莊，企圖一舉攻下徐州，打通

津浦鐵路一線。3 月 23 日，日軍與

國軍駐守台兒莊的第 2 集團軍遭遇，

台兒莊戰鬥正式展開。

台兒莊戰鬥

　戰鬥期間，台兒莊雖一度被日軍占

據約四分之三，然國軍第 31 師抱以

與台兒莊共存亡之決心，奮勇抵抗。

　4 月 4 日，日軍用燃燒彈攻擊台兒

莊，我軍逐次抵抗，任憑日軍如何拚

死衝鋒，始終堅守不退，戰至黃昏，

進攻的日軍不支，戰事稍歇。搶在日

軍 5 日拂曉發動總攻擊前，國軍組成

數百人的敢死隊，分組向敵逆襲，衝

進敵陣；國軍官兵手持大刀，奮勇砍

殺日軍，迎頭痛擊。

湯恩伯馳援，締造台兒莊大捷

　為策應台兒莊守軍，湯恩伯不待所

轄之各軍集中完畢，便星夜馳援，繞

敵側背猛烈攻擊，大挫敵鋒，後敵陸

續增援，極力吸引我大軍於運河以

北，妄想達成其殲滅戰之目標，我軍

後續部隊亦依次到達，湯恩伯窺破戰

機，遂與正面守軍相呼應，發動全面

攻勢，卒將崔家圩附近敵主陣地帶，

一舉突破，敵以傷亡慘重，全面潰

退，我軍乘勝逐北，直驅驛縣，造成

震動中外之台兒莊大捷，國民政府以

湯恩伯功殊，頒授青天白日勳章。 ▲湯恩伯將軍。

《中華民國陸海空軍軍人讀訓》軍人
讀訓 第二條

「擁護中央政府，服從長官，不容

有虛偽背離之行為。」
　《中華民國陸海空軍軍人讀訓》

第 2 條中包含軍隊指揮體系的兩個

層面，廣義而言，強調軍隊國家化

和行政中立，以及文人領軍精神；

狹義解釋，則明示軍隊的上下從屬

關係與領導統御原則。雖是不同層

面，卻歸結於同一目標，確立軍人

在國家和軍隊階層體系中之定位，

亦即平時穩定民主政治的運作，戰

時發揮統合性戰力。

　中央政府是組成國家整體的重要

部分，各國皆然，惟不同政治體制

有不同屬性之政府。在民主國家，

政府服務對象是人民，政府由全體

人民選舉產生，人民將權力委任政

府，代為管理國家相關機構；在專

制國家，政府的產生多來自權力鬥

爭，服務對象是統治階級，因權力

來源並非人民，故不會以人民的利

益為考量，甚至會將人民作為權力

鬥爭工具，而出現政府與人民的衝

突，甚至衍生推翻政府情事。

  中央政府由民選產生，並賦予執

政權力，以保護人民為職志的軍

隊，自應擁護中央政府，接受文人

政府的領導，充分彰顯民主國家軍

文關係的根本精神，即執政的政黨

或有不同，但只要權力依民主程序

取得，軍隊即應服膺其領導，這便

是民主國家的軍隊國家化和行政中

立原則。

　軍隊服從三軍統帥，不僅是民主

政治的體現，也是軍隊履行作戰任

務的必然要求。軍以戰為主，戰以

勝為先，古今戰史顯示，軍隊作戰

勝利關鍵，在於戰士發揮統合戰

力，其中最重要因素，是部屬服從

長官領導與指揮。

　「擁護中央政府，服從長官」既

關乎中華民國的民主鞏固，更攸關

臺澎金馬防衛作戰目標，是所有軍

人必須謹守的信條，因此，軍人讀

訓明示「不容有虛偽背離之行為」。　

　唯有將軍隊國家化與信仰長官的

信念，澈底內化於軍人意識，方能

鍛造「戰無不勝、攻無不克、懷抱

我死則國生」之勁旅。此亦是我們

始終堅信國軍是中華民國的守護

者，絕對可維護臺海和平與保國衛

民使命之所恃。

社團活力YOUNG!

【通訊員謝沐恩 /臺中報導】為促進官兵身心健康並強化團隊凝聚力，

臺中市後備指揮部籃球社透過定期練習與交流賽事，鼓勵同仁在繁忙的

勤務之餘培養運動習慣，並持續運用社團時間培養團隊默契與得分策

略，展現國軍官兵團結

合作，勇於挑戰的精神。

　指揮官陳上校表示，

社團活動除增進同仁情

誼外也能深化彼此間的

交流與互動，進一步凝

聚團隊向心力。未來將

持續支持各項社團活動，

鼓勵官兵踴躍參與，打

造健康活力且具向心力

的優質團隊。

臺中市後備指揮部籃球社
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心 靈 小 棧 07

心輔
專文

我們的心衛專線：

市話：0800-252599

　　（愛我愛我久久）

手機：0932-491540

　　（是救你我是你）

心衛中心服務電話：

自動線：02-2311-1501

軍　線：260222（心參官）

　　　　260223（心輔官）

　　　　260224（心輔員）

LINE ID:@459sxkhq

【資料來源 國防部心理衛生中心】

認識壓力和焦慮，教你七招放鬆紓壓
生活中的種種壓力和焦慮，大家都不陌生，雖然適當壓力有其正面意義，但當壓力大到造成失

眠或注意力減退等負面影響時，就必須多加留意。

　根據克里夫蘭醫學中心的定義，壓

力是指為了因應環境的變化，身體為

了做出調整，而在身體、心靈或情緒

上產生的反應。平時老闆給的工作壓

力、同儕間的社交壓力，即便是升遷、

買房等相對正面的變化，也會產生某

種形式的壓力。不過其實焦慮是正常

且重要的一種情緒，當我們懷疑有危

險時，焦慮可以幫助我們應對突發狀

況，但是，若一個人太常感到焦慮，

且嚴重時可能會演變成焦慮症，就需

要治療了。

　壓力或焦慮都可能造成生理或心理

的症狀，且因人而異，以下為常見的

生理症狀：頭痛、疲勞、胃痛、心跳

加快、睡眠障礙、肌肉緊繃 ... 等。

　有時候感覺到壓力大，反而是回顧

心理健康的好時機，在覺得壓力大的

當下，建議先找尋壓力的來源，並將

思緒從中抽離出來，盡量不要專注在

給予自己壓力的事情上，因為這只會

讓壓力更大而已。不過，要將思緒從

壓力當下抽離並不容易，因此以下介

紹七種紓壓方式，幫助你紓解壓力。

1. 深呼吸：吸入時默數四秒，憋住四

秒，吐氣四秒，並重複練習，這樣在

感到壓力大時，就能很自然地運用深

呼吸來舒緩緩壓力。

2. 動起來：運動能紓解壓力，促進腦

內啡、血清素、多巴胺等神經傳導物

質的分泌，讓人們產生快樂的感覺。 

3. 寫日記：寫下一天的大小事，將這

些開心或不愉快的事記錄下來，也能

幫助紓解壓力。

4. 聽音樂：聆聽較輕柔、令人放鬆的

音樂，會減緩壓力的反應。相反地，

節奏快的音樂能幫助你的運動表現。

5. 發揮創意：不論是繪畫、著色或寫

詩，培養各種興趣，創作或發揮創意

的同時，都能有效幫助身心放鬆。

6. 專注當下：專注在當下發生在身邊

的任何事情，感受吃進嘴裡的每一口

食物、聽見的聲音、看見的景象，徹

底貫徹活在當下的概念。

7. 和親友聊聊：當壓力太大時，不妨

和家人、朋友分享你的心事，若不方

便，參加一些團體、社區活動或互助

團體，也相當有幫助。

除舊佈新，迎接嶄新心希望
-後備指揮部心輔宣教通報 115001 號 -

時值新年初始，「除舊佈新」不只是形而上的工作，更是心理層面的

一種回顧、整理和放下，回顧過去一年的自己，肯定這段時間所完成

的個人目標，並期許來年的自己有更多的成長。

「除舊布新」，不是為了迎合某個時間點，而是一種對自我負責的態

度，期許每位官兵同仁，都能許下自己的新年新希望，讓自己在新的一

年能有不一樣的正向態度、穩定舒服的人際關係，以及自信踏實的步伐。

除舊 -放下執著與過去告別

佈新（心）-迎接新的開始與成長

　心理上的「除舊」，是一種透過整理與放下，讓身心進到一個平穩

的狀態。檢視此時的自己，是不是有什麼特別的事情還放不下，以及

對自己造成的影響（例如情緒、身心狀態等）。然後提醒自己，這不

是在自我檢討，反而是要肯定自己能夠走過這段有點「不舒服」的過

去，相信這些經驗未來都將成為「養分」。當我們願意停下來看看自

己，練習放下過度的心理負擔，不否定過去的付出與努力，我們才能

不再被過去「內耗」。把心理的種種壓力整理收納，才會有更多的空

間可以繼續「接納」。

　「佈新（心）」，意謂著開始新的事物、狀態或期許。我們很容易

給自己貼標籤，例如「我一定不行」、「反正就只能這樣」，與其不

斷自我設限，不妨用更健康態度來看待自己。自我肯定永遠都是重要

的，相信自己在任何事情能有更好的表現、相信自己有能力處理生活

中的瑣碎雜事、相信自己可以靜待時間來協助難解的困境。心理上的

佈新，最核心的是願意開始，期許自己多些過去不敢的嘗試，讓自己

有更多新的探索，從而用不同的態度來迎接每個新的一天。

（資料來源：後備指揮部）

春節假期將屆，且接續二二八連續假期，連續假期期間，為確保軍紀安全無虞，特臚

列軍紀安全要求事項，要求各級貫徹執行，確維部隊安全。

（資料來源：後備指揮部）

115 年春節暨二二八連續假期軍紀安全要求事項 
-軍紀通報第 115003 號 -

拒絕毒品戕害，確維部隊純淨：現今新興毒品林立（喪屍煙彈【依託咪酯】、咖啡包

及糖果包等）；提醒官兵應瞭解毒品對身體危害甚大，假期間多與家人團聚或參與正

當休閒活動，以維身心健康；另收假後應落實尿液篩檢工作，杜絕毒品進入營區。

注意行車安全，遠離疲勞駕駛：各級應配合行車安全教育時機，叮囑「放寬視野，掌

握動態、雙眼游動，環顧四週及預留安全出路」等安全駕駛原則；提醒官兵恪遵「不

超速、不違規、不疲勞駕駛」要求，收假取好前置時間，避免因急於返營而危險駕駛。

掌握官兵心緒，消弭危安徵侯：每逢節慶及季節交替時，官兵心緒常因此驟變而浮動，

各級應主動關懷「急、難、病、痛、苦」等是類人員心緒狀況，主動積極發掘危安徵候，

落實家屬（重要他人）聯繫，強化共管共教作為，以健全官兵心理健康。

做好保暖工作，重視個人健康：冬令期間為流行性感冒、呼吸系統及心血管疾病好發

季節，官兵應注意室內外溫差及個人保暖，亦要保持良好生活作息；另過年期間亦要

特別注意飲食均衡，避免暴飲暴食，不要過度消耗身體機能，做好健康保健。

杜絕酒駕情事，避免酒後失序：冬令期間食補常以含酒精類食物為主，且年節餐敘飲

酒機會增多，官兵應避免開（騎）車前往，並重視酒精代謝速率，至少休息 24 小時，

杜絕因酒精殘值而衍生酒駕情事。

防範詐騙情事，妥慎理財規劃：年終、考績獎金及薪餉接續發放，易成為詐騙集團覬

覦對象。各單位應恆教育官兵正確理財觀念，切勿藉不當投資、非法簽賭等投機兼職

兼差方式致富，另應檢視自身財務狀況，減少物慾需求，勿因貪圖小利而自毀前程。

尊重性別平等，嚴守性別分際：尊重性別平等乃現代社會共識，官兵們應秉「相互尊重」

的觀念，嚴禁不當的碰觸與餐敘邀約；若發生違犯「性別分際」或「性騷擾」等不當

情事，涉法者依法究辦，未涉法者依規定辦理行政重懲及汰除，以維部隊紀律。

確遵留值規定，加強內部管理：留值人員應恪遵執勤規定，營區巡查置重點於易生危

安死角，避免官兵因連假留守心態放鬆衍生不當行為；另為防範營區遭人侵入破壞或

官兵不假離營情事，各單位應加強門禁管制作為及檢整警監系統，以維營區安全。


