
學習正向轉念 重視生命價值

    當你一直低著頭，又怎能看見彩虹?每個人的心中都藏著一個巨人，

擁有意想不到的潛在能量，勇敢地為自己設立一個值得追求的目標，你

就能創造契機，找到改變自己的機會。

-《在逆境中，找到自己的方向-李哲霖》

（第一週研讀）

  每個人都有各自不同的痛苦與悲傷，曾有人因為女友移情別戀，認

為世界已毀滅；也有在部隊覺得工作壓力大，求助無門；也有人無法適

應部隊生活，人際關係不佳，產生被排斥的孤獨感與疏離感；也有人因

父母離異失去家庭照顧，或者從小身長在家暴的環境，或是債臺高築。然

而在類似的困難事件，在不同的人面對時，為何會有截然不同的結果？

是痛苦與挫折事件折磨人？還是如何去看待這事件的想法與情緒，讓人

陷入絕望與無底的深淵？例如有名的希臘哲學家 Epictetus的名言:「人

通常不是被事情困擾，而是對事情的看法所困擾住！」凡是人都不可能一

直處在一帆風順的環境中，養成面對挫折及正向思考的能力，才能掌握

自己的人生與生命價值。

 曾有位幹部，七歲時父母離異，在育幼院長大，國中時就赴軍校就

讀，畢業後在部隊服役，經歷被最重要的親人拋棄，成長的過程中常被

嘲笑「有爹娘生，沒爹娘養的野孩子」他記憶深刻的說，在小學五年級的

時候，沒任何的證據，還被全班誣賴偷同學的錢，理由只因為他是育幼

院的孩子，「他很窮，最有動機偷錢」；有一回他被最好的朋友騙了300

多萬，這是他省吃儉用從 12歲存到 33歲，要買房子的錢，短短一個星期

瘦了5公斤，但是他告訴自己「育幼院、軍校最苦，都撐過了」，當一切重

來時，最起碼有穩定的工作與收入，他沒怨天尤人，而是在這些痛苦的

生命事件中重新站起來，讓自己成為樂觀、正向思考的人。多數人傾向於
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長久陷入傷痛或負面思考中，而忽視快樂或正面思考的存在，有些問題

的存在是事實，但卻不可改變，就如同失戀了、金錢被詐騙、親人死亡等，

在不能解決的情況下，要學習調整自己的心理，讓痛苦的起伏維持在一

個可以接受的範圍，並將注意力從負向思考扭轉為正向思考，轉移至生

活中更積極正面的事物上。

    西漢淮陰人韓信，因家裡貧窮，常被街坊鄰居瞧不起，曾有個街痞

混混對韓信說：「你雖長得高大，在我眼裡懦弱又無用。」，「你若不怕死

，就刺我一劍；如果怕死，就從我胯下鑽過去。」，韓信想了一下，就從

胯下爬了出去，全街的人都笑韓信怯懦。後來，在戰火中，劉邦賞識韓信

，拜韓信為大將軍。協助劉邦取得天下，韓信被封為淮陰侯。在上述的小

故事中，韓信遭遇人生的挫敗，但當下他用正向思考，忍辱不採取玉石

俱焚策略，也因此成為有名的亂世英雄，正向思考不是逃避與隱忍，是

清楚看透事件的本質，就如韓信看透跟混混的爭吵，吵贏與輸，對生命

無任何意義，吵贏最多成為街頭混混，吵輸在監牢度過餘生，所以此事

件對韓信不產生困擾，而能用平常心面對，展現自我生命價值。

正向轉念的學習，讓人有能量與痛苦事件和平共處，而能找出解決

與面對的方法，當人們用負向思考的態度來面對事情時，就感覺痛苦與

惡運在自己四周環繞揮之不去；採用正向轉念的態度來看所有的事情時

，就會對每一件事賦予意義，認為這是考驗，鼓勵自己成為更堅強與智

慧的人，自然也就能在生活中尋找到自己的快樂與目標，以下分享幾個

訓練自己正向轉念的訣竅：

一、說出心中的苦悶：

許多困難的事件，從旁觀角度易位時，會發現其實沒那麼嚴重，就

如陷於流沙或溺水時，如困獸般只是不斷掙扎，愈快滅頂，適時呼救與

求助，旁人一根繩子，就能拉你於絕境中，工作壓力大，向長官與同儕

求助，不需要用失去一條命，來告訴大家，你的工作壓力很大，簡單的

求助與說出苦悶，更容易看清事件本質，找出解決辦法。
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二、適時轉換心境：

當自覺陷入挫折情境時，讓自己適時抽離，做一件會讓自己愉快的

事，例如運動、看電影、聽音樂、喝咖啡等等。

 三、練習區辨「不是事件造成痛苦，而是如何看待事件的想法與情緒造成

痛苦」，當遇到困難的事情時，讓頭腦浮現出這四句問話：

 (一)我現在碰到什麼難題？

 (二)我正在做什麼？準備要做什麼？

 (三)我這樣做有什麼後果？能解決問題嗎？

 (四)我真正要的是什麼？讓自己不再陷於事件的迷失中，能看見自己的

過度悲傷與反應，找到問題的解決方法。

四、讓自己心存感激：

時時感謝在人生中，曾提攜或指導過你的人，每一位都是你生命中

的貴人，可用卡片向他們表達謝意，也可用一本「感恩簿」，或是在每天

睡前留五分鐘想想今天有何值得感激的事，讓心存感激的事件紀錄下來

，包含「今天出門一路順暢，很快就抵達營區」、「今天喝了一杯很濃郁香

醇的咖啡」，若我們能常懷感激，就能放大美好的記憶，時時感激生活中

的小幸福，能積累正向能量，面對挫折與不愉快。

「人生不如意事十之八九」，你是讓自己陷在那「十之八九」裡，還是

會轉念「常想一二」的快樂，快樂與生命價值很大程度上是由我們自己決

定的。正向轉念更積極的不只是具有解決問題的能力，更重要是能成就一

個有意義與價值的人生，運用個人的專長與美德，投入於工作中、親密關

係中、人際互動中，即使會遇到挫折，仍能在挫折中獲致學習與成長。因

此，當如果你感到自己陷入負向思考中，學習轉念思考，發揮正向能量

的影響力，讓真正的幸福與生命價值掌握在自己手中。

本文節錄自：

政戰局政戰資訊服務網/精神教育宣教主題/屏東科技大學社工系兼任
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講師廖紀華供稿。
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效法典範 緬懷蔣故總統經國先生

    回顧蔣故總統經國先生一生以國家為念、以人民為重，國軍官兵應效

法其愛國救國、無私無我的精神志節，體認保衛國家安全與維護人民生活

幸福，是國軍官兵的責任與使命，在工作崗位上，矢志勤訓精練，建構

「固若磐石」的國防力量。

（第二週研讀）

　　今年是蔣故總統經國先生逝世 32周年，綜觀其一生以「平凡、平淡、

平實」為做人處事的理念，全國軍民除追思其對國家的貢獻，亦感念其愛

民德澤。經國先生曾經說過: 「我們要在每一分鐘的時光，創造自己的生

命，而個人的生命價值，不在其地位的高低、財富的多少和外在的虛名，

而是對國家、對他人、對同胞有多少貢獻。」時至今日，其樸實清廉、愛民

如子的行事作風，仍為後人津津樂道。以下提出幾點讓國軍官兵能更進一

步瞭解當年經國先生對臺灣的建設發展與貢獻。 

一、強化國防建設，安定軍心士氣

    經國先生曾說「沒有國防，就沒有國家」、「沒有國防，一切建設也都

無所依附」，因此，在民國 54年出任國防部長時立即指示，國防最重要

的工作就是「建軍備戰」，官兵首先須樹立精實、誠實、踏實的「三實」軍風，

其次是「研修法令」，擬定國防部組織法、參謀本部組織法，並簡化許多重

要法令與行政命令，提升行政效率，令人耳目一新。「現代化、科學化」是

其對國防建設的要求，經國先生深知建軍自給自足與國防獨立自主的重

要，除整編軍隊、下令增建兵工廠外，特別指示建立「中山科學研究院」，

致力尖端國防科技研究，順利研發出雄風、天弓、天劍等先進武器系統，

陸續加入國軍戰鬥序列，而航發中心研發成功的 IDF經國號戰機更帶著

經國先生不畏橫逆的精神飛向藍天，成為臺海空防的要角，巡弋領空，

捍衛國家安全。
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二、推動十大建設，創造經濟奇蹟

民國 60年，我國退出聯合國，當時也是第一次全球石油危機，造成

世界各國經濟不景氣，時任行政院長的經國先生獨排眾議，高瞻遠見，

推出涵蓋全臺的公共基本設施及改變工業結構的「十大建設」，並以「我們

對明天懷抱著希望」、「今天不做，明天就會後悔」名言，決心貫徹執行。

此舉不但大幅改善國內產業及就業人口結構，也奠定了我國各項工業及

經濟起飛的基礎。其後更推動十二項、十四項國家重大建設與經濟自由化、

國際化等政策，全面提升國際貿易競爭力，終使臺灣蛻變為「亞洲四小

龍」，創造舉世稱羨的經建成就。經國先生逝世迄今已屆 32年，我們除享

受前人辛勤建設的成果外，更要以務實眼光，來支持各項經濟建設，打

造更富庶繁榮的美好家園。

三、改革開放並行，創立民主新頁

   「時代在變，觀念在變，潮流也在變。」經國先生在臺灣的各項領導擘

劃，不僅使國家得以克服許多橫逆難關，奠定堅實的發展基礎，更贏得

世人高度的肯定與尊敬。在政治建設方面，無論是地方自治、中央與地方

選舉，乃至國家憲政制度上，都有非常縝密的規劃，並獲致具體成果。尤

其在民國 76年擔任總統期間，終止了「動員戡亂時期臨時條款」、解除「戒

嚴令」，開放黨禁、報禁，以及開放民眾赴大陸探親等劃時代的政治改革，

不僅使中華民國的民主轉型邁向成熟階段，更奠定主權在民的實踐基礎，

贏得海內外僑胞與國際盟邦的讚譽，塑建國家優質形象，成為舉世稱羨

的民主燈塔。

    「哲人日已遠，典型在夙昔」，雖然經國先生已經與世長辭，但其

勇於任事與身先士卒的領導風範，對國防自主、科學化建軍的遠見，

在政經建設的前瞻擘劃，以及推動自由民主的改革開放，終其一生為

國為民、民胞物與的胸懷，正是國軍官兵最佳的學習典範。時代的浪潮

不曾停歇，我們遇到的挑戰也不會停止，在元月 13日這個令人懷念的

日子裡，全體國人應感念這位領航中華民國朝向富強、安康的舵手，

第 6 頁，共 14 頁



更加珍惜當前得來不易的建設成果，軍民團結一心、勇往直前，承先

啟後，開創國家新的榮景，為中華民國再創光輝史頁。

本文節錄自: 

政戰局政戰資訊服務網/我們的心聲/文宣心戰處供稿。
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忠膽一江山 赤忱軍人魂

「歷史不能遺忘，經驗必須記取。」一江山戰役先烈先賢以生命、以

鮮血立下軍人魂的典範，全體國軍官兵應深刻體認「戰爭無情、和平無

價」的道理，效法其愛國精神及軍人武德，持續為守護中華民國和平、

繁榮與安定而努力，扮演好國家安全守護者角色。

（第三週研讀）

　　今年適逢「一江山戰役」65 周年，回顧民國 44 年 1月 18日，戰役

爆發前，駐守一江山島指揮官王生明將軍為了保護民眾安全，下令將

老、幼及婦人送至大陳島，他則親自率領官兵千餘人堅守 1.2 平方公

里的小島。共軍兵力多達我軍 10倍之多，並以陸海空三棲作戰方式企

圖瓦解我國的前哨站，國軍官兵抱持「同島一命與陣地共存亡」的決心，

歷經 3晝夜的浴血苦戰，發揮以寡擊眾的英勇奮戰精神，雖然全島終

告失陷，但守軍堅持至最後一刻的犧牲奉獻精神，不僅成為革命軍人

典範，更獲得世人的尊敬。

　　在這場戰役中，最令人動容的是指揮官王生明將軍及守島官兵無

懼敵人擁有絕對優勢的兵力，仍然抱持必死的決心英勇抗敵。據記載，

王生明將軍最後一次與大陳防衛部通話時說：「敵人距離只有 50 公尺，

我還留了最後一顆給自己的手榴彈，中華民國萬歲！」話說至此，轟

然一聲巨響，王將軍及其左右一同壯烈殉職。一江山戰役國軍雖傷亡

慘重，但官兵不畏敵人的攻擊，更凝聚國人共識，力抗共軍的威脅，

換來中華民國在臺澎金馬的安定與繁榮。

　　「我死則國生，我生則國死」是一江山戰役先烈先賢奮勇抗敵的最

佳寫照，將士們不顧一切為國犧牲奉獻的精神，正是忠貞氣節、愛國

情操及軍人武德具體的展現，回顧這場震古鑠今的戰役，除敬佩感念

之外，更應該效法烈士們捍衛國家安全的高尚情操，並以下述觀點與
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國軍官兵共勉:

一、砥礪忠貞志節，踐履武德修為

　　隨著社會開放及傳統價值改變，現代人對自我的角色定位與認同，

雖有不同的看法，但軍人的核心價值與武德修為是永恆不變的，古今

中外對於軍人武德教育非常重視，無非是因為軍人是合法握有強大武

器的人，唯有高尚的品德操守才能擔負保國衛民的神聖使命。

　　此外，軍人與一般行業最大的不同處乃在於軍人無從選擇戰場，

一旦國家有難時絕對是赴湯蹈火，在所不辭，人民受苦，必定挺身救

援，義無反顧，正如一江山參與戰役的官兵，其保家衛國的無私奉獻，

彰顯軍人武德是捍衛國家安全的無形戰力，也充分說明具備有形戰力

的現代裝備外，高尚的軍人氣節，更是維護百姓生命的堅強後盾。

二、洞悉敵情威脅，戮力戰訓本務

　　司馬法兵書言:「國雖大，好戰必亡；天下雖安，忘戰必危。」從近

期共軍遠海長航訓練與共機繞臺頻次增多的跡象可知，中共對我威脅

從未改變，運用靈活多變的統戰策略與各種滲透蒐情手段，是對我國

家安全的威脅與潛藏隱憂。因此，全體官兵必須認清敵人本質及其統

戰伎倆，堅定「國家、責任、榮譽」的中心思想，建立「寧可百年無戰事，

不可一日無戰備」的警覺與共識，運用創新、不對稱的作戰思維，全力

投入戰訓本務，提升部隊戰力，展現自我防衛決心，嚇阻敵人不敢輕

啟戰端，以確保國家的永續生存與發展，維護國人生命財產安全。

    回顧 65 年前一江山戰役官兵奮勇抗敵，願意在槍林彈雨、危疑震

撼的戰場上，不惜為國捐軀，完全是憑藉個人武德修養建立起對國家

的赤誠與「犧牲小我，完成大我」的大愛，這就是善盡軍人本分的至高

表現。身為現代軍人的我們，除了緬懷先烈先賢英勇事蹟外，必須秉

持「以國家興亡為己任，置個人死生於度外」的信念，效法當年官兵

「有我無敵」的精神，發揚軍人武德，強化戰備整備，全力構築「防衛

固守、重層嚇阻」的堅實戰力，達成保國衛民的神聖使命。
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本文節錄自: 

政戰局政戰資訊服務網/我們的心聲/文宣心戰處供稿。
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練心練膽凝戰志 淬鍊成鋼鍛勁旅 

成蛙之路上，雖然舉步維艱，但只要秉持「不怕苦、不怕難、不怕

死」的精神，堅守「絕對服從、忍耐到底」的信念，勇敢接受挑戰，深信

透過堅苦卓絕的訓練過程，必能淬鍊堅實戰力，稱職負起保國衛民的

神聖使命。

（第五週研讀）

如欲成就非凡，必得先歷經艱苦淬鍊！海軍陸戰隊「兩棲偵搜大

隊偵搜專長班」綜合考驗週，又被稱作蛙人「克難週」的高強度訓練，

對所有參訓學員而言，可說是試煉身心的極度考驗；對國軍而言，則

是精粹戰力的真實呈現。凡通過考驗的成員，最後贏得的，是超越自

我的成就感；每位戰士累積的成就感，轉化而成的，則是捍衛國家安

全的堅固磐石。

俗稱「蛙人」的海軍陸戰隊兩棲偵搜大隊，是國人耳熟能詳的國軍

精英部隊，數十年來，「江湖上」總是流傳著關於這支部隊的許多傳說，

無論真實或虛構，都襯托出部隊的神秘與非凡戰技，無形中也成為部

隊戰力的標記。他們的戰力，來自於非常人所能忍受的魔鬼訓練，特

別是 6天 5夜極度嚴酷的「克難週」，其中最為人熟知的「天堂路」，學

員必須忍受身體的疼痛，爬行 50 公尺長的硓咕石道路，挑戰重重的關

卡，才能取得成為真正兩棲蛙人的榮譽臂章。這個煎熬身心的嚴酷訓

練，鍛練出蛙人部隊的堅強意志，也讓這支部隊的傳說，一代一代不

斷傳唱下去。

眾所皆知訓練為教育的範疇之一，透過嚴格訓練手段，來獲致維

繫國家生存發展的目標，自古以來皆是不變的道理。「軍以戰為主，戰

以勝為先」，在作戰的過程中，戰士不僅要與敵人鬥力鬥智，更肩負

著攸關國家存亡與個人生死的大事。因此官兵不論平時是生理、心理，
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乃至於專業領域上，皆必須藉由嚴格的訓練模式，使其全數處於先勝

之地，如此必能於戰事來臨時，確保國家安全。例如古希臘時代的斯

巴達採軍國教育，以嚴格的軍事訓練手段，磨練國民的勇氣與忍耐力，

方能成為地區的陸上霸權，避免鄰國的欺凌。古代明朝的戚家軍，也

是透過嚴格訓練與優良裝備，達到軍紀嚴明與百戰百勝的戰績，成為

倭寇聞之喪膽的驍勇之師。1944 年，美國組建 101空降師，在北卡羅

萊納州進行最嚴格的訓練，包括近戰、夜戰、巷戰、強行軍等，強度甚

至比特種部隊高；完訓後，直接奔赴歐洲戰場，參加第二次世界大戰

中的諾曼地登陸、市場花園行動及突出部之役，創造輝煌戰果。尤其在

突出部之役，成功抵擋住德國裝甲師對巴斯通鎮的進攻，一舉扭轉戰

局。證明平時唯有透過嚴厲的訓練，官兵在戰場上才能通過層層考驗。

我們常說，「嚴格的訓練為官兵最大的福利」、「戰力的泉源就是訓

練」；唯有如此訓練官兵，才能使其具備保命與殺敵的能力。嚴格訓練

的方式，惟賴主官高昂的企圖心與現代化科技輔助，才能激盪出充滿

實效的革新模式。這也正是嚴部長一再強調的「仗在哪裡打，部隊就在

哪裡練；仗要怎麼打，部隊就怎麼練」之求真、求實方式，讓部隊肆應

戰場環境，掌握保護家園關鍵因素。綜言之，「訓練工作永無止境。」隨

著外在環境的變化，敵人以武力謀我之心日亟，國軍必須隨時做好瓦

解敵人犯臺之準備，秉持「沒有最好、只有更好」之求精求實態度，積

極訓練部隊達到戰備標準。當我們的精神戰力與堅實訓練合而為一之

時，必能成就一支無堅不摧的鋼鐵勁旅，守護臺灣這塊美麗的家園。

本文節錄自: 

1.青年日報【社論】練心練膽凝戰志，淬鍊成鋼鍛勁旅，2019/12/06，

第 10版。

2.青年日報【社論】訓練堅苦卓絕，安全固若磐石2018/09/27，第 10版。
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國防部「奮鬥月刊」 109 年 1 月號嘉言選讀選篇內容意旨分析表

篇目 選篇來源 選篇題目 選篇概要內容

一

本文節錄自：

政戰局政戰資

訊服務網/精神

教育宣教主題

主題/東科技大

學社工系兼任

講師廖紀華供

稿。

學 習 正 向 轉

念，重視生命

價值－第 1 週

研讀。

   當你一直低著頭，又怎能看

見彩虹?每個人的心中都藏著一

個巨人，擁有意想不到的潛在能

量，勇敢地為自己設立一個值得

追求的目標，你就能創造契機，

找到改變自己的機會-《在逆境中

，找到自己的方向-李哲霖》

二

本文節錄自：

政戰局政戰資

訊服務網/莒光

園地課程/我們

的心聲專文/文

宣心戰處供稿。

效法典範，緬

懷蔣故總統經

國先生－第 2

週研讀。

    回顧蔣故總統經國先生一

生以國家為念、以人民為重，國

軍官兵應效法其愛國救國、無私

無我的精神志節，體認保衛國

家安全與維護人民生活幸福，

是國軍官兵的責任與使命，在

工作崗位上，矢志勤訓精練，

建構「固若磐石」的國防力量。
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三

本文節錄自：

政戰局政戰資

訊服務網/莒光

園地課程/我們

的心聲專文/文

宣心戰處供稿。

忠膽一江山，

赤忱軍人魂－

第 3週研讀

「歷史不能遺忘，經驗必須

記取。」一江山戰役先烈先賢以

生命、以鮮血立下軍人魂的典範

，全體國軍官兵應深刻體認「戰

爭無情、和平無價」的道理，效

法其愛國精神及軍人武德，持

續為守護中華民國和平、繁榮與

安定而努力，扮演好國家安全

守護者角色。

四

本文節錄自: 

1.青年日報【社

論】 練心練

膽凝戰志，

淬鍊成鋼鍛

勁， 2019/12

/06 ， 第 10

版。

2.青年日報【社

論】 訓練堅

苦卓絕，安

全固若磐石

2018/09/27

，第 10版。

練心練膽凝戰

志，淬鍊成鋼

鍛勁旅－第 5

週研讀。

成蛙之路上，雖然舉步維

艱，但只要秉持「不怕苦、不怕

難、不怕死」的精神，堅守「絕

對服從、忍耐到底」的信念，勇

敢接受挑戰，深信透過堅苦卓

絕的訓練過程，必能淬鍊堅實

戰力，稱職負起保國衛民的神

聖使命。
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