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 民國 115 年 3月份第 4 週「莒光園地」節目重點介紹 

第一單元：國防知識＋：軍事運動科學 

節目重點： 

1、 本集《國防知識＋》節目，邀請國軍運動科學推廣中心的蘇明仁

老師，帶官兵瞭解軍事運動科學的內涵。在現代軍事環境中，作

戰任務型態愈趨多元且複雜，官兵除了良好的體能，更須具備能

因應負重、長時間行動與高壓情境的身體與心理適應能力。隨著

技術發展，體能訓練逐漸結合各項專業學理，形成「軍事運動科

學」的整合概念，強調以科學方法提升官兵體能表現，讓部隊在

面對各類戰術任務時，能夠維持良好的作戰效能與安全。 

2、 軍事運動科學的重要觀點之一，在於軍人作為「戰術運動員」，

其任務通常伴隨攸關生死、未知情境、負重快速移動與睡眠剝奪

等挑戰，對各項運動表現以及心理韌性都有高度要求。因此，除

了要以競技運動員規格來規劃培訓，同時也要讓官兵具備營養

學、生物力學等知識，以及運動傷害防護觀念，使其能在強化體

能的同時，避免身體損傷的風險，讓訓練更為合理且安全。 

3、 另一個重要的核心觀念，是建立「可質化」、「可量化」、「可

重複」的科學訓練模式，使其具系統性與精準度。以「檢測、訓

練、追蹤、解釋」的「4T 原則」為基礎，先評估官兵身體素質



本件屬公開資訊 

第2頁，共5頁 

與任務需求，再投入對應訓練並持續追蹤成效，滾動式調整訓練

內容與強度。即使缺乏高科技設備，部隊也可藉由「場地測試

法」，用簡單工具建立可參考的指標，使訓練有所依循。當訓練

能讓官兵高效成長時，不僅能使其建立自信、自發訓練外，也能

逐步提升國防戰力。 

給我們的啟示： 

現代軍事訓練觀念，已逐漸從強調「努力就好」轉變為「用對方

法」。官兵戰力的建構亦隨著時代進步，演變為透過學理與系統分析

來提升效率，達到專業化與知識化的目標。軍事運動科學所代表的，

正是這種面對問題時更理性、更精準的思維。當訓練能以科學方法驗

證與調整，不僅能提升戰力，同時也象徵國軍組織文化邁入「專業導

向」，這種轉變亦是國軍現代化與國防轉型的關鍵能力。 

此外，軍事運動科學強調知識學習、自我觀察與建立訓練模式，

這也是一種生活態度：懂得評估自身狀態、調整步調並持續精進。這

樣的精神不僅適用於軍事訓練，也同樣適用於人生各種挑戰。當國軍

官兵能以更科學的方法鍛鍊自己，得到的就不只是體能的成長，更是

一種面對困難時保持韌性與穩定的內在力量。 
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第二單元：心輔教育-走過低谷，困境也是禮物 

節目重點： 

1、 本集《心輔教育》節目邀請到長期深耕創傷心理、情緒修復的洪

培芸心理師，探討如何面對心理創傷，並將之轉化為成長的動

力。在人生或軍旅歷程中，難免會遭遇挫折與創傷，舉凡親人離

世、情感挫折、重大意外，或是目睹災難現場等，這些經驗都可

能對心理與情緒造成深刻影響。學會理解並適當面對創傷經驗，

不僅有助於維持心理健康，也能培養面對困境的韌性，幫助官兵

認識低潮與壓力反應，進而以更成熟與健康的方式走過困境。 

2、 創傷經驗往往會造成情緒低落、生理失調、反覆回想事件畫面等

程度不一的壓力反應。有些人會因為自我要求或心理防衛機制而

忽略這些訊號，告訴自己「必須堅強」而壓抑內心感受。然而所

謂的「心理韌性」並非是一昧承受、忍耐，而是面對打擊後仍能

逐漸復原，並從中成長的能力。當個人願意覺察自己的情緒變

化，透過談心、閱讀、運動或專業諮詢等方式，來整理與抒發自

身感受，才能夠逐步修復內在狀態，使困境成為理解自己與強化

心理韌性的契機。 

3、 在部隊生活與工作環境中，除了自我調適外，更有賴於人際間的

支持。當同袍或部屬面臨低潮時，最重要的不是急於給予建議，
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而是透過理解與陪伴，建立信任關係，讓對方感到被接納與尊

重，幫助對方在低潮中重新看見自身的能力與價值。而自身面對

困難時主動尋求支持，也是一種成熟且負責任的態度。善用心理

健康資源與同儕支持，可以避免壓力長期累積，讓個人在挑戰中

保持穩定與前進的力量。 

給我們的啟示： 

創傷經驗之所以對人產生長遠影響，往往不只來自事件本身，而

是我們如何理解與面對它。在軍中講求紀律與責任的環境裡，人們容

易將情緒視為必須被控制甚至排除的因素，但若忽略內在感受，壓力

就可能成為個人與團隊的負擔和風險。當我們能夠正視挫折、整理情

緒，創傷就不再只是阻礙，而是重新認識自我與強化心理韌性的契機，

這也是現代社會愈來愈重視心理健康的重要原因。 

從另一個角度來看，一個團體如何對待成員的低潮，也反映出整

體文化的成熟度。若環境只重視效率與表現，個體往往會在壓力下選

擇沉默；而當團體重視理解與信任，成員之間便更容易建立支持關係。

這樣的互相承接，會逐漸形成一種心理上的安全感，使個體在面對壓

力與挑戰時，不必獨自承擔。當理解與信任成為所屬官兵日常互動的

一部分，團體不僅能維持穩定運作，也能在困境中展現更強的凝聚力。 
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民國 115年 3月第 4週 

26日週四 

「莒光園地」節目一覽表 27日週五 

28日週六 

時間 
內容 

型態 
單元名稱  收視對象 

14：10 
報導 

短片 
新聞翦影 

官、士、兵、員、

生、聘雇全體收視 

 

14：25 專題 國防知識＋：軍事運動科學 

14:40 專題 

心輔教育： 

走過低谷，困境也是禮物

（上） 

14:55 
課間休息時間：好想講英文、虎帳笙

歌 

15：05 專題 

心輔教育： 

走過低谷，困境也是禮物

（下） 

 


