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4工 1680 劉○淡

4工 3029 林○賢

陶藝班 0896 翁○憲

榮譽榜

歡迎
112年4月
統計主任謝麗雅

112年5月
主任管理員李東霖
主任管理員黃維柱
主任管理員陳宥霖
主任管理員賴建良
主任管理員陳宏斌

加入本監工作團隊

� 112年3月份收容人文康活動「棒球九宮格比賽」，比賽結果：
第一名四工、第二名九工、第三名炊場。

� 112年4月份收容人文康活動「三分球投籃比賽」，比賽結果：
第一名十二工、第二名十三工、第三名五工。

三分球投籃比賽

吳典獄長接待國立故宮博物館
南院處于科長及賴助理研究員

故宮藝術賞析課程

許秋田老師蒞監
辦理生理回饋訓練

棒球九宮格比賽嘉義地區112年度聯合志工組訓
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(編輯聊天室)

教化科 林教誨師蕙芬

中華民國一一二年六月 (第七版)第一五九期 嘉 監 園 地 中華民國一一二年六月

12工 0516 張○麒

4工 1239 蔡○弦2工 1741 劉○軒

7工 0553 陳○伸

陶藝班 0710 謝○松

 
    ５月份機關辦理了母親節懇親活動
，終於可以和睽違已久的家人肩並肩坐
下來，好好聊聊天、話家常，來一張與
家人的合照，眼神更是充滿溫暖與喜悅
。在最困難的時候，有家人的支持與倚
靠真是莫大的幸福，也提醒我們要好好
珍惜與回報家人。要回報家人其實也很
簡單，可從照顧好自己做起、身體要健
康，好情緒則是不可或缺的首要要件。

    情緒管理諮詢師安藤俊介教導讀者
如何「與怒氣相處」，情緒管理第一步
驟：找出壞情緒的導火線。生活之中有
３種負面情緒導火線要小心戒慎，分別
為：
１. 「過勞」：「過勞」往往會帶來疲
    勞、煩躁、生氣，是造成情緒控制
    有困難的主要原因。
２. 「等不得」：科技發達也造成現代
    人忍耐力大大降低，周遭有沒有對
    方沒有馬上回應就發火的人？買不
    到自己需要的東西，就碎碎唸個不
    停的人？忍耐力下降造成情緒不安
    。
３. 觀念差異「摩擦多」：和價值觀、
    習慣不同的人溝通，往往會讓我們
    很火大。
   
    在溝通過程如果不具備包容力、同
理心等「打破彼此差異」的良好溝通技
巧，就很可能因為彼此差異，進而產生
負面情緒或衝突。
  
    如何增進情緒管理有４個技巧，提
供參考：
１. 轉移「注意力」：想著開心的事。
２. 啟動「理性思考」：計算、翻譯。
    用有點複雜的「計算」或「翻譯」
    等理性思維，讓你「沒空、無法再
    想著激怒你的對象」。試著「在心
    裡倒著數數」，例如「100、97、9
    4、91、88……」如此，從  100 開
    始每隔  3 個數往回數。理性腦區-
    大腦新皮質會受到刺激，我們將得
    以回到能夠冷靜判斷的狀態，避免

    受情緒驅使。
３. 設立「人際防火區」：一把火上來
    ，快要衝著無辜的人發飆時，趕緊
    試著把對方的臉想成「上司的臉」
    、「老師的臉」等地位比你高、比
    你強勢的人的臉。就算再不耐煩，
    也會和顏悅色地小心應付。
４. 讓自己「習慣不方便」：不過度依
    賴手機，或特定事物。培養「等待
    」、「忍耐」的修養。

    生活中還有許多有意義的事，還有
很多關心你的人。做好情緒管理，就能
避免把生命浪費在生氣、焦慮等等的負
面情緒上，遠離「傷心」、「傷身」及
「傷和氣」，給自己建構美好的生活！

好情緒．好生活 
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4工 2189 李○坤

    一天不經意的走過工場書櫃，便停下
來，看看有什麼書能讓我在休息之餘打發
時間，意外發現一本至今都無法忘記的書
名，該怎麼說呢？其實我對這本書的內容
非常陌生，記得是在我小學四〜五年級吧
，我很不喜歡寫字，每次放學都被留在學
校寫作業。有一次家人大發雷霆，臭罵完
我一頓，就丟了一本書，要我從第一頁，
一字一字把整本抄完，而當時那本書的名
字就叫「把這份情傳下去」。

    趁著午休時間，我稍微閱讀了一會兒
，由於它是一篇篇短文，很快的，我看到
第三篇故事。
  
    學校通常都會有公用電話，不外乎就
是要給學生打電話回家，請媽媽送忘記帶
的簿本、忘記帶的毛筆、忘記帶的牛奶錢
等……電話的下方有一個小木箱，方便低
年級學生打電話可以墊腳，每當下課許多
人都搶著打電話。小個子的一年級新生「
子雲」，常望著打電話的隊伍發呆，他多
麼羨慕別人打電話，可是他卻從來沒有能
夠踏上那只矮木箱。這天子雲下定了決心
，他要打電話給媽媽，他興奮的排在擁擠
的隊伍裡。上課鐘響起，前面的人放棄了
打電話，子雲便一步搶先，踏上木箱，左
顧右盼發現沒人注意他，於是抖顫著手，
撥了電話。「媽媽，是我，我是雲雲……
」徘徊著等待的隊伍幾乎完全散去，子雲
面帶笑容，甜甜的面對著紅色的電話方箱
，跟電話裡的媽媽訴說著他在家裡和學校
的生活，都有聽爸爸及老師的話，考試也
都拿高分……。不知怎麼的，子雲清了一

  

 7工 0553 陳○伸

    再怎麼平凡的人，都有一顆獨特的心。再怎
麼困頓的生活，都有光采的一天。不要羨慕那些
已經飛黃騰達的名流；他們也可能曾經有過茫然
不知所措的日子。再啟動生命改變的機制之前，
每個人都有默默耕耘的時候。只要決心告別灰暗
的歲月，嶄新的人生就開始一步一步迎向自己。
改變，有可能是瞬間，但更多的可能是存在於認
真生活的每一天。
  
    能夠在一夕之間大徹大悟的人，一定擁有頂
尖的聰明，要不然就是在日積月累之間儲存了豐
沛的能量，讓他瞬間按下改變的開關。浪子回頭
金不換，因為實在太難太難。我的父親抽了幾十
年的煙，有一天從南部旅行回來，突然戒了煙。

    我問他是怎麼做到的？他不改謙遜的口氣說
：「搭國光號時，全程禁止吸煙，我忍著不能抽
煙，實在很難過，就要求自己不要有抽煙的這個
念頭，與其那麼痛苦，不如戒掉算了。」所以，
他就這麼「輕易」把煙給戒了。聽他講得雲淡風
輕，我寧願相信他其實是想戒煙想了很久了。醞
釀多時之後，一次擊發，結果命中紅心。

    後來，自己慢慢想出這一路走來的輪廓，發
現能夠讓「枊暗花明又一村」的，其實不是什麼
讓混沌初開的石破天驚，而是一步一腳印中堅定
要改變的決心，走過枊暗、迎接花明。過程中有
無數個「一本書」，「一句話」，也許它們毫不
起眼，但對我來說，卻都是踏踏實實的轉捩點。

    「也許，你暫時還沒有找到那個方向，或掌
握到可以立刻改變的契機，但是你一定要在每天
的生活中認真做好充分的準備。」作者吳俊瑩先
生說。他的話再次印證了我的座右銘之一：「機
會，永遠只會留給有凖備的人。」而且，唯有凖
備充分的人，才能一眼認出「機會」已經出現在
身邊。
  
    不必經歷重大挫折，也可以扭轉乾坤。其實
每個想法、每個念頭，都可以讓人省悟，得到改
變的啟發或力量。一時頓悟，常來自長久的醞釀
。只要願意下定決心，努力去做，堅持理想，用
對方法，日復一日去實踐，每一天都會是生命的
轉捩點。

每天都是轉捩點 把這份情傳下去—打

    下鼻子，再說話時聲嗓變了腔：「
媽媽！我想你，我不要上學，我要跟你
一起，媽媽！你為什麼還不回家？你在
哪裡？媽媽……。」子雲伸手拭淚，掛
了電話，話筒掛上的一剎那，有女子的
語音自話筒中傳來：「下面音響十點三
十二分一秒……。」子雲離開電話，讓
清清的鼻涕凝在小小的手背上。

    看完這篇故事，頓時我眼眶泛紅，
愧疚及不捨瞬間衝入內心裡，甚是心酸
。腦中一一浮現我日日夜夜掛念的兒子
……。
  
    曾經年少輕狂的我，一意孤行，不
顧身邊的人意見說勸，只要是能賺快錢
的事情，不管合法非法，無所不接，只
為了想過好的生活，到後來才發現，賺
到的遠不及我所付出的，還賠上了青春
坐困囹圄，更是在兒子寶貝得童年裡缺
席，一次會客時，我兒子也曾對我說：
「爸爸！你什麼時候要回來……。」當
下的我忍著淚水，心痛不已。
  
    服刑這些日子以來，真正讓我體會
到，比金錢更重要的就是「親情」。
  
    最後我想說的是：「兒子！爸爸非
常想你，爸爸愛你。」
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4工 1685  劉○輝

    在巴拉圭有一對即將結婚的未婚夫妻
，有天很高興地大喊大叫、互相擁抱，因
為他中了一張「高額彩券」，獎金一佰萬
美金。

    可是，這對新人馬上就要結婚了，但
在中獎後不久就為了「誰該擁有這筆意外
之財」而鬧翻了；兩人大吵一架，並不惜
撕破臉、鬧上法庭。為什麼呢？因為這張
彩券當時是握在未婚妻的手中，但是未婚
夫則氣憤地告訴法官：「那張彩券是我買
的，後來她把彩券放入她的皮包內，但我
什麼也沒說，因為她是我的未婚妻嘛！可
是，她竟然這麼無恥、不要臉，居然敢說
彩券是她的、是她買的！」

    這對未婚夫妻在法庭上大聲吵鬧，各
說各話、不妥協、不讓步，讓法官傷透腦
筋。最後，法官下令，在尚未確定「誰是
誰非」之時，發行彩券單位暫時不准發出
這筆獎金！而兩位原本馬上要結婚的佳偶
，因爭奪獎金的歸屬而變成怨偶，雙方也
決定取消婚約。有人說：「結婚，經常不
是為了錢；離婚，卻經常是為了錢，！」

    事實上，我們所擁有的，並不是太少
，而是慾望太多；慾望太多的結果，就使
自己不滿足，甚至憎恨別人所擁有的、或
嫉妒別人比我們更多，以致心理產生憤怒
和不平衡，慾望太多才是真正的貧窮。

4工 2874 蔡○誠

    人們總是會被所擁有的一切所困著，
就像被一張無形之網纏住一樣。

    例如，一份看起來不錯的工作，一種
似乎還可以的生活方式，或者，一個安逸
的環境，都可能困住人們的頭腦，讓好的
創意，以及進一步發展的機會，都無法順
利生長，就好像是這個小蜘蛛的故事。

    據說在很久很久之前，在一個荒涼的
地方，有一隻小蜘蛛，在一道破舊的門上
，結了一張小網。
  
    由於這裡氣候乾旱，極少有蟲子經過
，所以，這隻小蜘蛛的生活，非常清苦。
不過，他總是安慰著自己；「嗯，我在這
裡還有一個不錯的家，還有一張網呢。雖
然日子苦了些，但生活總算還過得去。誰
知道跑到外面去，會發生什麼事情？說不
定會遇到大風，將我吹到大海裡淹死呢。
」
    就這樣，日子一天天過去，小蜘蛛在
這裡艱難地生活著，雖然偶爾也會怨天尤
地，但從來也沒有產生過離開的念頭。
  
    有一天深夜，在遙遠的地平線上，突
然颳起了一陣狂風，將小蜘蛛猛然吹起，
向著遠方飄去。
  
    在狂風中，小蜘蛛非常害怕，拼命掙
扎，但沒有任何用處，風的力量實在太大
了。只有等到清晨時分，當太陽開始出現
後，狂風才慢慢停息，並將他拋到一片樹
葉之上。驚魂未定的小蜘蛛，才伸展身體
，開始向外爬去，在這裡，他發現了許多

不要讓自己困住自己

本期插畫由 13工 3148 雷○安、江○樺 繪圖

新奇的東西，有高大的樹木、廣闊的草
地，最重要的一件事，是他又找到了一
處適合的地方，開始織起一張新的網。

    由於這裡氣候溫和濕潤，蟲子很多
，等到他的網一織好，就不斷有食物撞
上網來，讓小蜘蛛忙個不停，而生活也
一天天好了起來。

    回想起往日的清苦生活。恍然有隔
世之感，而現在在他心中，常常思索的
一個問題，就是：「那陣風如果沒有將
我颳走，自己恐怕一輩子也不會離開那
扇門和那張網。」
  
    在每一個人的生活中，也都是如此
，當人們習慣生活在某一處地方，或者
熟練掌握著某一種技藝時，就很難拋棄
眼前的一切，到一個完全陌生的地方，
去學習一種完全陌生的技藝，或開展一
種全新的生活。所以，我們經常可以看
到這樣一種有趣的現象，許多身無分文
，來到城市的鄉下人，可以透過自己的
努力，而獲得事業上的成功。而相反的
，許多從小生活在城市中，擁有更多資
源與知識得城市人，卻一事無成。或許
，原因就在於此。

真正的窮人
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4工 1685  劉○輝

    在巴拉圭有一對即將結婚的未婚夫妻
，有天很高興地大喊大叫、互相擁抱，因
為他中了一張「高額彩券」，獎金一佰萬
美金。

    可是，這對新人馬上就要結婚了，但
在中獎後不久就為了「誰該擁有這筆意外
之財」而鬧翻了；兩人大吵一架，並不惜
撕破臉、鬧上法庭。為什麼呢？因為這張
彩券當時是握在未婚妻的手中，但是未婚
夫則氣憤地告訴法官：「那張彩券是我買
的，後來她把彩券放入她的皮包內，但我
什麼也沒說，因為她是我的未婚妻嘛！可
是，她竟然這麼無恥、不要臉，居然敢說
彩券是她的、是她買的！」

    這對未婚夫妻在法庭上大聲吵鬧，各
說各話、不妥協、不讓步，讓法官傷透腦
筋。最後，法官下令，在尚未確定「誰是
誰非」之時，發行彩券單位暫時不准發出
這筆獎金！而兩位原本馬上要結婚的佳偶
，因爭奪獎金的歸屬而變成怨偶，雙方也
決定取消婚約。有人說：「結婚，經常不
是為了錢；離婚，卻經常是為了錢，！」

    事實上，我們所擁有的，並不是太少
，而是慾望太多；慾望太多的結果，就使
自己不滿足，甚至憎恨別人所擁有的、或
嫉妒別人比我們更多，以致心理產生憤怒
和不平衡，慾望太多才是真正的貧窮。

4工 2874 蔡○誠

    人們總是會被所擁有的一切所困著，
就像被一張無形之網纏住一樣。

    例如，一份看起來不錯的工作，一種
似乎還可以的生活方式，或者，一個安逸
的環境，都可能困住人們的頭腦，讓好的
創意，以及進一步發展的機會，都無法順
利生長，就好像是這個小蜘蛛的故事。

    據說在很久很久之前，在一個荒涼的
地方，有一隻小蜘蛛，在一道破舊的門上
，結了一張小網。
  
    由於這裡氣候乾旱，極少有蟲子經過
，所以，這隻小蜘蛛的生活，非常清苦。
不過，他總是安慰著自己；「嗯，我在這
裡還有一個不錯的家，還有一張網呢。雖
然日子苦了些，但生活總算還過得去。誰
知道跑到外面去，會發生什麼事情？說不
定會遇到大風，將我吹到大海裡淹死呢。
」
    就這樣，日子一天天過去，小蜘蛛在
這裡艱難地生活著，雖然偶爾也會怨天尤
地，但從來也沒有產生過離開的念頭。
  
    有一天深夜，在遙遠的地平線上，突
然颳起了一陣狂風，將小蜘蛛猛然吹起，
向著遠方飄去。
  
    在狂風中，小蜘蛛非常害怕，拼命掙
扎，但沒有任何用處，風的力量實在太大
了。只有等到清晨時分，當太陽開始出現
後，狂風才慢慢停息，並將他拋到一片樹
葉之上。驚魂未定的小蜘蛛，才伸展身體
，開始向外爬去，在這裡，他發現了許多

不要讓自己困住自己

本期插畫由 13工 3148 雷○安、江○樺 繪圖

新奇的東西，有高大的樹木、廣闊的草
地，最重要的一件事，是他又找到了一
處適合的地方，開始織起一張新的網。

    由於這裡氣候溫和濕潤，蟲子很多
，等到他的網一織好，就不斷有食物撞
上網來，讓小蜘蛛忙個不停，而生活也
一天天好了起來。

    回想起往日的清苦生活。恍然有隔
世之感，而現在在他心中，常常思索的
一個問題，就是：「那陣風如果沒有將
我颳走，自己恐怕一輩子也不會離開那
扇門和那張網。」
  
    在每一個人的生活中，也都是如此
，當人們習慣生活在某一處地方，或者
熟練掌握著某一種技藝時，就很難拋棄
眼前的一切，到一個完全陌生的地方，
去學習一種完全陌生的技藝，或開展一
種全新的生活。所以，我們經常可以看
到這樣一種有趣的現象，許多身無分文
，來到城市的鄉下人，可以透過自己的
努力，而獲得事業上的成功。而相反的
，許多從小生活在城市中，擁有更多資
源與知識得城市人，卻一事無成。或許
，原因就在於此。

真正的窮人
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4工 2189 李○坤

    一天不經意的走過工場書櫃，便停下
來，看看有什麼書能讓我在休息之餘打發
時間，意外發現一本至今都無法忘記的書
名，該怎麼說呢？其實我對這本書的內容
非常陌生，記得是在我小學四〜五年級吧
，我很不喜歡寫字，每次放學都被留在學
校寫作業。有一次家人大發雷霆，臭罵完
我一頓，就丟了一本書，要我從第一頁，
一字一字把整本抄完，而當時那本書的名
字就叫「把這份情傳下去」。

    趁著午休時間，我稍微閱讀了一會兒
，由於它是一篇篇短文，很快的，我看到
第三篇故事。
  
    學校通常都會有公用電話，不外乎就
是要給學生打電話回家，請媽媽送忘記帶
的簿本、忘記帶的毛筆、忘記帶的牛奶錢
等……電話的下方有一個小木箱，方便低
年級學生打電話可以墊腳，每當下課許多
人都搶著打電話。小個子的一年級新生「
子雲」，常望著打電話的隊伍發呆，他多
麼羨慕別人打電話，可是他卻從來沒有能
夠踏上那只矮木箱。這天子雲下定了決心
，他要打電話給媽媽，他興奮的排在擁擠
的隊伍裡。上課鐘響起，前面的人放棄了
打電話，子雲便一步搶先，踏上木箱，左
顧右盼發現沒人注意他，於是抖顫著手，
撥了電話。「媽媽，是我，我是雲雲……
」徘徊著等待的隊伍幾乎完全散去，子雲
面帶笑容，甜甜的面對著紅色的電話方箱
，跟電話裡的媽媽訴說著他在家裡和學校
的生活，都有聽爸爸及老師的話，考試也
都拿高分……。不知怎麼的，子雲清了一

  

 7工 0553 陳○伸

    再怎麼平凡的人，都有一顆獨特的心。再怎
麼困頓的生活，都有光采的一天。不要羨慕那些
已經飛黃騰達的名流；他們也可能曾經有過茫然
不知所措的日子。再啟動生命改變的機制之前，
每個人都有默默耕耘的時候。只要決心告別灰暗
的歲月，嶄新的人生就開始一步一步迎向自己。
改變，有可能是瞬間，但更多的可能是存在於認
真生活的每一天。
  
    能夠在一夕之間大徹大悟的人，一定擁有頂
尖的聰明，要不然就是在日積月累之間儲存了豐
沛的能量，讓他瞬間按下改變的開關。浪子回頭
金不換，因為實在太難太難。我的父親抽了幾十
年的煙，有一天從南部旅行回來，突然戒了煙。

    我問他是怎麼做到的？他不改謙遜的口氣說
：「搭國光號時，全程禁止吸煙，我忍著不能抽
煙，實在很難過，就要求自己不要有抽煙的這個
念頭，與其那麼痛苦，不如戒掉算了。」所以，
他就這麼「輕易」把煙給戒了。聽他講得雲淡風
輕，我寧願相信他其實是想戒煙想了很久了。醞
釀多時之後，一次擊發，結果命中紅心。

    後來，自己慢慢想出這一路走來的輪廓，發
現能夠讓「枊暗花明又一村」的，其實不是什麼
讓混沌初開的石破天驚，而是一步一腳印中堅定
要改變的決心，走過枊暗、迎接花明。過程中有
無數個「一本書」，「一句話」，也許它們毫不
起眼，但對我來說，卻都是踏踏實實的轉捩點。

    「也許，你暫時還沒有找到那個方向，或掌
握到可以立刻改變的契機，但是你一定要在每天
的生活中認真做好充分的準備。」作者吳俊瑩先
生說。他的話再次印證了我的座右銘之一：「機
會，永遠只會留給有凖備的人。」而且，唯有凖
備充分的人，才能一眼認出「機會」已經出現在
身邊。
  
    不必經歷重大挫折，也可以扭轉乾坤。其實
每個想法、每個念頭，都可以讓人省悟，得到改
變的啟發或力量。一時頓悟，常來自長久的醞釀
。只要願意下定決心，努力去做，堅持理想，用
對方法，日復一日去實踐，每一天都會是生命的
轉捩點。

每天都是轉捩點 把這份情傳下去—打

    下鼻子，再說話時聲嗓變了腔：「
媽媽！我想你，我不要上學，我要跟你
一起，媽媽！你為什麼還不回家？你在
哪裡？媽媽……。」子雲伸手拭淚，掛
了電話，話筒掛上的一剎那，有女子的
語音自話筒中傳來：「下面音響十點三
十二分一秒……。」子雲離開電話，讓
清清的鼻涕凝在小小的手背上。

    看完這篇故事，頓時我眼眶泛紅，
愧疚及不捨瞬間衝入內心裡，甚是心酸
。腦中一一浮現我日日夜夜掛念的兒子
……。
  
    曾經年少輕狂的我，一意孤行，不
顧身邊的人意見說勸，只要是能賺快錢
的事情，不管合法非法，無所不接，只
為了想過好的生活，到後來才發現，賺
到的遠不及我所付出的，還賠上了青春
坐困囹圄，更是在兒子寶貝得童年裡缺
席，一次會客時，我兒子也曾對我說：
「爸爸！你什麼時候要回來……。」當
下的我忍著淚水，心痛不已。
  
    服刑這些日子以來，真正讓我體會
到，比金錢更重要的就是「親情」。
  
    最後我想說的是：「兒子！爸爸非
常想你，爸爸愛你。」
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教化科 林教誨師蕙芬
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12工 0516 張○麒

4工 1239 蔡○弦2工 1741 劉○軒

7工 0553 陳○伸

陶藝班 0710 謝○松

 
    ５月份機關辦理了母親節懇親活動
，終於可以和睽違已久的家人肩並肩坐
下來，好好聊聊天、話家常，來一張與
家人的合照，眼神更是充滿溫暖與喜悅
。在最困難的時候，有家人的支持與倚
靠真是莫大的幸福，也提醒我們要好好
珍惜與回報家人。要回報家人其實也很
簡單，可從照顧好自己做起、身體要健
康，好情緒則是不可或缺的首要要件。

    情緒管理諮詢師安藤俊介教導讀者
如何「與怒氣相處」，情緒管理第一步
驟：找出壞情緒的導火線。生活之中有
３種負面情緒導火線要小心戒慎，分別
為：
１. 「過勞」：「過勞」往往會帶來疲
    勞、煩躁、生氣，是造成情緒控制
    有困難的主要原因。
２. 「等不得」：科技發達也造成現代
    人忍耐力大大降低，周遭有沒有對
    方沒有馬上回應就發火的人？買不
    到自己需要的東西，就碎碎唸個不
    停的人？忍耐力下降造成情緒不安
    。
３. 觀念差異「摩擦多」：和價值觀、
    習慣不同的人溝通，往往會讓我們
    很火大。
   
    在溝通過程如果不具備包容力、同
理心等「打破彼此差異」的良好溝通技
巧，就很可能因為彼此差異，進而產生
負面情緒或衝突。
  
    如何增進情緒管理有４個技巧，提
供參考：
１. 轉移「注意力」：想著開心的事。
２. 啟動「理性思考」：計算、翻譯。
    用有點複雜的「計算」或「翻譯」
    等理性思維，讓你「沒空、無法再
    想著激怒你的對象」。試著「在心
    裡倒著數數」，例如「100、97、9
    4、91、88……」如此，從  100 開
    始每隔  3 個數往回數。理性腦區-
    大腦新皮質會受到刺激，我們將得
    以回到能夠冷靜判斷的狀態，避免

    受情緒驅使。
３. 設立「人際防火區」：一把火上來
    ，快要衝著無辜的人發飆時，趕緊
    試著把對方的臉想成「上司的臉」
    、「老師的臉」等地位比你高、比
    你強勢的人的臉。就算再不耐煩，
    也會和顏悅色地小心應付。
４. 讓自己「習慣不方便」：不過度依
    賴手機，或特定事物。培養「等待
    」、「忍耐」的修養。

    生活中還有許多有意義的事，還有
很多關心你的人。做好情緒管理，就能
避免把生命浪費在生氣、焦慮等等的負
面情緒上，遠離「傷心」、「傷身」及
「傷和氣」，給自己建構美好的生活！

好情緒．好生活 
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榮譽榜

歡迎
112年4月
統計主任謝麗雅

112年5月
主任管理員李東霖
主任管理員黃維柱
主任管理員陳宥霖
主任管理員賴建良
主任管理員陳宏斌

加入本監工作團隊

� 112年3月份收容人文康活動「棒球九宮格比賽」，比賽結果：
第一名四工、第二名九工、第三名炊場。

� 112年4月份收容人文康活動「三分球投籃比賽」，比賽結果：
第一名十二工、第二名十三工、第三名五工。

三分球投籃比賽

吳典獄長接待國立故宮博物館
南院處于科長及賴助理研究員

故宮藝術賞析課程

許秋田老師蒞監
辦理生理回饋訓練

棒球九宮格比賽嘉義地區112年度聯合志工組訓
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