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(編輯聊天室)

教化科 林教誨師蕙芬

中華民國一一二年一月

        監內111年度下半年鐵窗飄書香閱讀⼼得比賽，

得獎名單出爐了。

        此次比賽仍委由2名外聘老師評分，於112年1⽉

        111學年上學期空⼤同學選修⼀科「健康⽣活」

，由於內容關於⼼理和⽣理健康，也適合⼤家參考，

想藉由課程作業和⼤家分享幾個主題，提醒⼤家注意

健康。

        Ewles & Simnett(1985) 提出全⼈健康(Holist

        何謂韌性及如何培養韌性？ 

        韌性(resilience)⼜稱復原⼒，美國⼼理協會(

American Psychological Association,2014)將韌

性定義為：「⾯對困境、創傷、悲劇、威脅或重⼤壓

⼒源，能夠適應良好的過程。」

        德國暢銷20萬本的《韌性》認為逆境情況與疫苗

防疫接種相似，注入少量病原體的功能就是為了是先

練習抵禦疾病。克莉絲蒂娜伯恩引⽤美國⼼理學會「

通往韌性之路」的計畫分享了10個增加韌性的⽅法： 

1. 多與社會接觸。

2. 別把危機視為無法解決的難題。

3. 接受「改變是⼈⽣的⼀部分」。

4. 嘗試達成⽬標。不好⾼騖遠，為⾃⼰設定切合實際

   的⽬標。

5. 果斷地⾏為。請盡⾃⼰所能克服困境，並採取主動

   ，積極解決問題的態度。

6. 找尋⾃⼰。請期待各種可以認識⾃⼰的機會。許多
����經歷過悲慘時光的⼈都在事後表明，⾃⼰從困境中
����獲得了成⾧。
7. 以正⾯的觀點看待⾃⼰。相信⾃⼰的直覺及解決問
����題的能⼒。

8. 關注未來。即使⾝處困境，試著從⻑遠著眼，以

   較⼤的格局去審視⾃⼰當前的處境。

9. 抱持最好的期待。試著培養樂觀的態度。想想⾃

   ⼰要的是什麼，⽽非害怕什麼。

10. 照顧⾃⼰。請留⼼⾃⼰的需求和情感。規律運

      動，有助於強化克服困境的⾝體與⼼理。

        臺灣的⼼快活~⼼理健康平台，(⼼快活，201

9)整理Dennis Charney醫師與精神醫學教授Stev

en Southwick他們過去的研究與著作，提出⼗種

有效鍛鍊復原⼒的⽅法：

1. 保持正向：正向思維是翻轉壓⼒的關鍵，但事實

   上這並不容易。如果你是個悲觀主義者，那麼試

   著以多元彈性的⾓度看待事物。

2. 重建對壓⼒的想法：重新詮釋你對壓⼒事件的看

   法，接受失敗與挫折，並視之為成⻑必經之路，

   為負向事件賦予新的意義。

3. 發展信仰或個⼈信念：研究者發現不論是信仰、

   宗教、⼼靈的信念都和復原⼒有緊密的關聯。

4. 尋找復原⼒榜樣：找⼀位復原⼒⾼⼿，不論他是

   媒體名⼈或者周遭的親朋好友，試著理解他的價

   值觀、學習他如何⾯對壓⼒挑戰。

5. ⾯對恐懼：恐懼是正常的，不要因恐懼⽽感到羞

   愧。事實上，恐懼的情緒可以幫助我們學習必要

   的技巧來克服壓⼒，提⾼⾃尊。

6. 發展積極的因應⽅式：儘管感到痛苦，仍試著打

   起精神，以積極、不退縮的⽅式應付壓⼒源。

7. 建立⽀持性的社交網絡：擁有緊密、安全的⼈際

   關係，可讓你在遭逢壓 ⼒時，有良好的情緒⽀持

   與⼒量。

8. 運動：規律的運動是洗滌內⼼壓⼒的秘訣，運動

   可以有效改善我們的情緒、認知並增強免疫、甚

   ⾄提⾼⾃尊。

9. 訓練你的⼤腦：研究者建議，培養我們的情緒智

   商、道德價值觀以及⾝體的忍耐⼒，都將有助於

   我們⾯對壓⼒。此外，良好的睡眠讓頭腦充分休

   息是非常重要的。

10. 善⽤你的優勢：辨識、利⽤並培養你個⼈獨特

      的強項，準備因應未來的困難挑戰。做你最拿

      ⼿或最享受的事，別忘了給⾃⼰⼀些肯定，因

      為你值得。

        這2種增加韌性、培養復原⼒的⽅法有許多相

似之處，值得參考，也想想⾃⼰可以做到幾項。有

句話說「你相信嗎？遭遇逆境，你可能比⾃⼰想像

得更加強韌！」別忘了時時⿎勵關照⾃⼰，讓⾃⼰

更健康⽣活。

9⽇採不計名⽅式評選(有關作者個資全都彌封處理)。

從75名參賽者中遴選出優秀作品，第⼀名是空⼤14

79郭同學，第⼆名是7⼯3096張同學，第三名是7⼯

1354楊同學，另有2⼯1741劉同學等30名入選佳作

，優選評語略以：「全文布局立意⼯整，從學習開

啟⽣命奮進的旅程，文字⾶揚多采。」供同學參酌。

另，7⼯勇奪111年度最佳書香獎，特別恭喜得獎同

學及場舍，本期我們將邀請⼤家欣賞第⼀名的作品!

ic Health)的觀點，參酌WHO的健康定義，主要分

為五個⾯向：⾝體健康、情緒健康、⼼理健康、社會

健康及靈性健康。所以我們除了關照⾝體健康也要注

意情緒、⼼理等其他⾯向的健康，必要時尋求諮商或

醫療協助。
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111年度下半年鐵窗飄書香心得比賽第1名作品

   空⼤ 1479 郭○清

        第⼀次與教化科翁老師在異地⾯談，輕鬆愉

快的結束後，我開始展開另類在監服刑的空⼤旅

程，感謝翁教誨師和教化科讓我有個美好的起點

。這是我⼈⽣的⼀段脫離社會、回歸真正⾃我對

話的過程，讓⾃⼰的⼈⽣重新省思再重新出發的

⼀步，脫離社交圈帶給我的認同感，也失去了社

會價值觀帶給我的驕傲，讓我回歸「與⾃⼰活著

」的單純感，彷彿有種洗滌靈魂的感覺，學習，

就在那時候開啟了我的視窗，不再是⾶航模式。

 

        學習的過程中難免會遇到⼤腦不夠⽤的時候

，教科書上寫的那些重點，都是天才⽤盡⼀⽣的

研究成果，像我這樣的受刑⼈想要學習這些知識

，想要直接內化成⾃⼰的⼀部分，說真的這個野

⼼實在很⼤。我能做的就是把記不住的東⻄，或

不熟悉東⻄，透過不同⽅法提醒⾃⼰。

對 於喜愛的科⽬，我弄懂了之後，就可以記得很

久，並且喜歡把知識運⽤出來的喜悅。當時的我

對於「無⽤的知識」感到⼀點興趣也沒有，仔細

想想這個念頭其實只是對考試的反抗本能，因為

沒有任何知識是為了無⽤或討厭⽽被創造出來的

，如果有⾄少還會被拿來笑⼀下，⽽不是無⽤⼜

被討厭，⽽且感到無⽤⼜討厭的知識，往往是天

才的智慧結晶，當時頂尖的技術⽔平或先進的想

法。

         ⾄今已符合空⼤商學系學⼠的畢業資格，在

這歷程裡，以我學習的經驗來說，我都會在每⼀

次獲得新知、每⼀次練習體會，都會有不同的感

受，再重新和過去的經驗與觀念結合，成為新的

體驗，就是進步感。

         同時在空⼤接觸文書業務也已六年多，如今

歷經六任主管，從中在旁學習主管在⾯對事情發

⽣時，主管會怎樣運⽤公權⼒去應對眼前所發⽣

的事？我也察覺到⼀項⾏為是否理性，除了⾏為

⽬標是理性外，還要視乎⾏為是否掌握及理解有

關⾜夠及正確的資訊。守則是把理寫成法條，⽽

管理⼈員雖需顧情理法，但是要讓⼈⼼⽢情願地

守法，情感的⼒量仍不可忽視。在主管⾝旁多年

，以旁觀者的視⾓去觀察，讓我體會到書中所述

從零�一二八的��從零�一二八的��從零�一二八的��

的原則主義與脈絡主義的內涵，此兩者看似對立

其實互補，反映出「⼤處著眼，⼩處著⼿。」在

處理⼈與⼈之間的衝突時，如何在不違反政策法

規的情況下，因時因地制宜⾏事。要合乎情理法

的情形下，管理⼈員怎麼去幫助受刑⼈⾛出困境

與解決問題，在這過程中使我⾒識到與學習到不

同的管理哲學。

 

        從０到⼀⼆八學分的學習過程，讀了四⼗五

本教科書，歷經九⼗次考試，腦⼒激盪N次下，

⽩髮也多了好幾根，眼睛的⾶蚊也多了好幾隻，

最終已完成空⼤商學系學⼠篇章。這果實是甜蜜

的，其中感受到家⼈的關懷與⽀持，謝謝我的家

⼈們，我愛你們。歷經這些階段後，也體認到對

於⼈⽣⽅向的探索，需要的並不是確切的⽬標，

在這變化多端的社會環境，需要的是⼀個有效的

⽅法可以隨時調整⽅向讓⾃⾝保持彈性可以適時

切換到正確的道路上，就像航海王的航海技術⼀

樣，需要的是羅盤還有信念。
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         這陣⼦午後經常⼤雨滂沱，有的地區還淹⽔

了，令我憶起多年前與⽗親的雨天記憶。

 

        那時我已在外⼯作數年，因腳傷到醫院治療

。坐計程⾞回到住家附近的⾺路，雨雖然停了，

但巷⼦積⽔，司機難以開進去。陪同的⽗親與我

只好下⾞，但敷了藥的傷⼝處碰到汙⽔勢必會發

炎惡化，真是傷腦筋和不知所措。

 

        此時，⽗親突然說：「我揹你，我⼒氣很⼤

。」我直接拒絕「不要，這能看嗎？」。「⽗親

揹兒⼦有什麼不對？」「是沒什麼不對，只不過

你的兒⼦都快三⼗歲，您也已經七⼗幾了，這樣

像話嗎？」「那你有其他的辦法嗎？」我⼀時語

塞。⽗親說了聲：「少囉嗦！」便⼀把將我扶上

揹起。太尷尬了，鄰居都探頭出來看了！我偷偷

瞄了幾眼，但鄰居只是溫馨地微笑。

         在⽗親背上這短短的路程，我的腦海如蒙太

奇般跳接了⼩時候好幾個畫⾯—在榻榻米上睡著

了，半夢半醒間，感覺⽗親把我揹起送到床上；

颱風夜我發燒，⽗親揹著我在風雨中叫計程⾞送

我到醫院；⽗親騎腳踏⾞戴我去看電影、吃⿇油

雞，我臉頰泛紅醉了，⽗親叮嚀我；「緊緊抱住

阿爸的腰，把臉貼在阿爸背上，就沒事。」果真

安然到家…每⼀次在⽗親背上都可聞到那「最⽗

親」的、⾜以放⼼的味道。但我怎麼忘了呢？現

在⼜聞到那熟悉的氣味，原來被⽗親背的感覺是

如此溫暖。

 

        如今入獄服刑多年，每逢下雨天，我仍會想

起給⽗親揹的感覺。離回家的路上⼜進了⼀⼤步

，以前阿爸您是我的靠⼭，現在換兒⼦來當您的

靠⼭，請您等等我啊！就只剩最後⼀哩路了，該

換兒⼦來揹您、給您溫暖。

        

昔年今⽇此囹中 

初作新囚夢不同

猶記樓臺妻淚別

多少離怨恨春風

今年今⽇此圄中

樓⾼淵深鎖池龍

雲矮暮低燕望斷

何時驚天破九重？

酒⾊財氣昧矇懵

汲策攢技新編夢

昇靈壯魄勤持修

冀歡膝下喜相逢！

⼑槍⿊影黃樑夢

銬蹽加⾝虎成蟲

堂向⽝⻑歲匆匆

期君銘骨籠中痛。

合作社 2379 林○男

給父親揹的感覺   

 7⼯  2228 黃○桂

2023元旦圄中偶感
              —仿古新詩 

本期插畫由 13工 3148 雷○安 繪圖
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          冬天的清晨，天才微亮，縱使在室內，我仍

舊感覺得到⼾外寒冷的空氣。雖然很不情願，但

擴⾳器裏響起陣陣起床的催促聲，只好靠著意志

⼒，奮⼒起⾝，⼼中仍不斷抱怨著為何起床時間

規定的這麼早。

 

        時間彷彿⼜回到⾼中時候，那是個冬天的清

晨，⽗親⼜在催促著我起床上學。⾝體不好⽽無

法正常⼯作的⽗親，為養家，只能四處撿拾回收

物，為了讓我安⼼讀書，⽗親總是努⼒地四處奔

波。

         儘管⽗親伸出他瘦弱的⼿，費⼒地想掀開我

的棉被，並且⽤虛弱沙啞的聲⾳⼀直呼喚我：「

趕快起床啊！上學要遲到了。」但是我死抓著棉

被不放，在被窩的我，其實內⼼非常掙扎與痛苦

，我實在不想上學。⽗親總說要讀書才有出息，

但是⼼裏的叛逆跟不平衡，讓我對⽗親的期望很

不以為然。讀書還不就為了賺⼤錢，⽽賺錢的⽅

法多得很，我⼼中有點不屑⽗親觀念的迂腐。

         終究，急著出⾨的⽗親拿我沒辦法，只好⽤

緩慢且沉重的步伐，轉⾝踏出家⾨。直到⾨被關

上的那⼀刻，想著⽗親孤單的背影，我的眼淚不

爭氣的流下，⼼中滿是⽭盾與懊悔。

         我還是放棄了學業，跟著附近巷⼝的⼤哥混

，聚賭、恐嚇、收帳，收不到就打⼈、砍⼈…，

有錢換來燈紅酒綠的⽣活，但也讓我在不知不覺

中染上毒癮，為了吸毒，我要更有錢，從此，噩

夢和報應開始如影隨形。

         夜裏，尤其是寒冷的冬天，常想著⽗親拖著

虛弱的⾝軀，⼝裡吐出陣陣⽩煙，既緩慢⼜吃⼒

的拖著⼀⼤⾞回收資源，隨著東⻄愈堆愈⾼，⽗

親愈來愈喘，動作也愈來愈緩慢，體⼒不⽀無法

負荷時，只能路旁坐下來喘⼝氣，勉強恢復些體

⼒後，才⼜站起⾝繼續前⾏。

         

�不�說
11⼯ 0683 陳○豪

時間過得很快，⼗多年的囹圄快到盡頭，每當想

起這段往事，⼼中仍非常後悔，唉！假如當時在

被窩裏的我，不那麼叛逆，不是那麼得不成熟，

我可以攙扶著⽗親，⽗⼦⼀同⾯對⽣活的困境，

替⽗親分擔⼀些⽣活的無奈與壓⼒。

         想像⽗親說聲「對不起」，這句話⼀直放在

⼼底，沒能向⽗親說，直到⽗親⽣命結束時，我

才痛苦的握著⽗親的⼿，不斷向他說：「對不起

，對不起，對不起…。」
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         收看電視節⽬時，無意中看到⼀段劇情‥..主⾓

下個⽉要到美國實習，她的好友⽬前在當地就業，

彼此會碰⾯，主⾓和好友住在台北的⺟親聯絡，詢

問是否需要幫忙帶些物品。好友的⺟親對主⾓說：

「她的⽇常物品應該不缺乏，就請代我抱抱她吧。

」這個回答掀起我的思緒。

         ⼗多年前，女兒⼩學畢業，執意要到離家⼀百

公⾥的中學就讀，儘管做⽗⺟的好⾔勸阻，當阿嬤

的⽤眼淚攻勢，⼩女⼦仍決定千⼭萬⽔我獨⾏。八

⽉上旬，她參加該校夏令營，問他是否能適應，她

俐落表⽰沒有問題。夏令營結束，緊接著正式開學

，九⽉初，提及學校的種種，女兒仍像⼩⿇雀般興

奮分享。

 

        沒想到他的鄉愁有如需要時間發酵的麵團，九

⽉中旬，女兒在電話中語帶哽咽地說：「我想吃媽

媽做的沙拉，想和阿嬤⼀起看電視，想和哥哥⼀起

騎腳踏⾞。」隔幾天，女兒地鄉愁更是潰堤，她直

接表態要轉學，只有⼀個理由，想家！

         我何嘗不想讓女兒回到⾝邊？但她得學著為⾃

⼰的決定負責，於是和她溝通⾄少讀完這學期，那

要如何幫他熬過思鄉地陰霾呢？

 

        對了，千⾔萬語不如來個擁抱！

         我和學校負責協助住宿⽣起居地舍監媽媽聯繫

，請她她幫我抱抱女兒，舍監媽媽善解⼈意，每天

早晚遇到女兒進出，都會張開雙⼿迎向她，讓女兒

在她懷抱裡釋放鄉愁。抱著抱著，女兒不再嚷嚷要

轉學了，她順利讀完國中三年。

         是的，⼼意可以轉達

，擁抱亦可，且能量仍無

窮。如今，女兒⻑⼤了，

⼀有委屈，便會跑來看我

，⼀直抱怨東、抱怨⻄地

，常常問我：「爸爸，您

何時才能回來啊？您的外

孫都會跳、會跑了，等您

回來時可就抱不動了！」

看著眼前的外孫，轉向女

兒說：「代我抱抱吧！」

代我
7⼯ 3096 張○隆 2⼯ 0630 李○州

��
      

        秋風徐徐，靜悄悄地將我對妳深深的思

念，無聲無息帶入我的夢。

 

        我⼩⼼翼翼細⼼的去品嘗，卻讓⾃⼰⾝

陷其中。

 

        只期盼在未來的某⼀天，我如此愛妳的

⼼妳終究能懂。

         縱使這些度⽇難熬的⽇⼦，會讓我想妳

到⼼痛。

         但我永遠不會忘記，最初與妳相遇的那

次⼼動。

         相信總有⼀天我倆終能如願在愛裡遊龍

戲鳳。

         過去我們的愛情來無影去無蹤。

         現在終於找回曾經屬於彼此的初衷。

         未來深信妳我定能牽⼿⾛到最終。
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        時光荏苒，不知不覺入監服刑已⼗多年，回

⾸來時路，起初徬徨不安瀰漫⼼底，逐漸的看清

現狀⽽慢慢地接受眼前⼀切，記得聖經裏說：「

⾯對無法改變的環境，我們只能選擇去適應它。

」想通了這些，我開始平凡的過著每⼀天，沒有

汲汲營營，不必在乎別⼈眼裏的評價，全⼼專注

於極有興趣的文字創作和閱讀，⻑久下來，⼼靈

反⽽覺得踏實。

         發現⼈對於未知終究是懷有恐懼的，⾯對獄

中的⼀切⾃⼰內⼼著實惶恐，幾年下來，午夜夢

迴，靜⼼思考並捫⼼⾃問，昔⽇那盲⽬追求⾦錢

和享樂的舉動真是⼈⽣的⽬標嗎？

         讀著作家吳淡如的書裏寫到：「華麗的背後

代表的並不⼀定是真正的擁有，有的時候平凡才

是⼀種安全感，但⼈們往往要到最後才會發現。

」其實我們⽣活中真正的需求並不多，絢爛無比

的⼈⽣也許嚮往，可是到頭來才會發現光鮮亮麗

是短暫的，最終⼀切都將趨於平淡，往往⽣活樸

實簡單才能源遠流⻑。

         或許很多⼈覺得平凡與快樂是相互衝突的形

容詞，⽽且在⼀般世俗的眼光中，⼈理應要出類

拔萃以顯六親，才能跟快樂搭上邊。然⽽，透過

⽣活經驗的累積，我們可以發現這種想法逐漸被

顛覆，有道是：「⼀⽣平凡事，平凡過⼀⽣；做

好平凡事，⼀⽣不平凡。」平凡沒甚麼不好，平

凡中也能不平凡，多年來以此⾃勉也和⼤家共勉

之。

11⼯  0133  蔡○強

醒 來 
2⼯  0034  簡○豪

       

站立在峽⾕旁

冷冽的風⾃⾕底呼嘯⽽起

肌膚上 劃出或深或淺的傷⼝

腳步 依然緩慢⽽堅實地

爬升 前進著

空中的朝陽傳來陣陣溫暖

和煦的光亮 似是向我招⼿

靈魂彷彿回春 化作⼀隻

剛破殼⽽出的幼⿃

幻想 在那片藍天中展翅⾼⾶

卻看不⾒隱藏其中 無情的亂流

當⻑風⼀起 便振翅⾶翔 朝向那

湛藍如⼤海般的青天

卻⼀次次被亂流 狠狠擊落

直到頭頂那片天空不再吸引我

⼼中的熾熱 只剩⼀片灰燼

翅膀痠了 呼吸喘了

我 似乎睏了

眼瞼如⿊幕般 緩緩揭開

堅硬⽽冰冷的地板 ⽀撐著還在休眠的⾝軀

微暗的房內 窗外

天微亮 綠意攜著芬多精穿透進來

終於令我回神

年曆⼜翻了⼀⾴

所謂亂流 所謂跌落

早已被撕去

新⽣的⽇出 打破雲層

將我的視野指引到

那更⾼ 更藍

更透徹的天空
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忠舍 1874 陳○雄

111年11月份收容人文康活動「排球比賽」，比賽結果：
第一名四工、第二名五工、第三名陶藝班。
111年12月份收容人文康活動「歡樂耶誕紙雕比賽」，比賽結果：
第一名信舍、第二名八工、第三名十一工；佳作十四工、十二工及七工。

榮 譽 榜

「桌遊媒材於矯正實務之運用」研習課程111年11月份收容人文康活動「排球比賽」

收容人正念家族日歡樂耶誕紙雕比賽-冠軍

陶藝班 1228 徐○正
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