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緣於與政風室邢主任泰釗兄的多年情誼，

他囑咐我為文談談自己的學習經驗與人生理

念。筆者從事於警察養成教育多年，看著一期

又一期的學生從學校畢業，在工作中各展所

長，在人生舞台上各擅勝場。有些人的成功與

失敗似乎早有徵候，據我長期觀察的心得，學

生在校的學習表現與其日後的工作成就，有正

向的關聯性。其中最重要的因素是：學習態度。

有感於生命歲月苦短而人生成就不易，乃不揣

淺陋，就觀察所得，敢於抒發野人隨想，從終

身學習談起，及於生活、家庭、健康等話題，

希望能夠為警界的新、舊人，提供些微的助益。 

就請讀者諸君沏上一壺好茶，靜下心來，

談談天吧！ 

終身學習 

警察大學的中長程發展計畫中指出，法

律、國語文、英文、電腦應用、領導統御、品

德操守、警技體能與不間斷的學習成長，是警

察通識教育的主要內涵與學習目標。這不只是

警大學生應該學習的通識內涵，也是現職警察

人員應該持續努力的方向，若能朝向這些目標

做一點努力，一定能對工作、生活與個人成長

甚有幫助。最近，警政署配合政府政策大力推

動員警參加全民英檢，即是絕佳政策之一。 

想要達成通識或終身學習目標，必須有一

些步驟和方法，才有可能奏效。首先應該確立

學習目標，並且掌握零碎的時間來學習；其次

要摒除無益的消遣，謝絕無謂的應酬，以爭取

更多的學習時間；再則要安排均衡的生活，營

造良好的生命成長的環境，以使學習更有效率。 

確立學習目標，掌握零碎時間 

要學習能有成效，就先要找對方向，想清

楚：什麼是有益於工作與生活的？什麼是有利

於生命成長的？接著要尋求正確的路徑與方

法，包括找到正確的老師與合適的教材，集合

幾個志同道合的人，然後按部就班地確實去

做。尤其要把握零碎的時間，用科學的器材與

方法來增強學習的效果。 

前國策顧問也是前警政署長顏世錫先生，

就是一位把握零碎時間而學習有成的典範。他

利用上、下班或洽公的途中，以隨身聽學習英

文，不但練就一口流利的英語，還能用英語說

笑話來拉近與外國友人的距離，成功地建立警

察外交，在國際舞台上為國家擴展了不少空間。 

如今，市面上不但有許多內容極優的教

材，還有 MP3、無線網路線上學習，以及兼具

通訊、記事、行事曆、語言學習和有聲書等等

功能於一身的科學產品，大幅提升了學習的效

率。不多加利用，豈不可惜！ 

摒除無益消遣，謝絕無謂應酬 

談到休閒消遣，因著每個人的興趣的不

同，而有許多不同的選擇。有些人喜好唱歌，

據說引吭高歌的生理效應類似於練習氣功，其
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在心理上的抒壓效果更為明顯；有些人喜歡健

身運動，不論是上健身房、打球、慢跑、快走、

騎自行車或者學習武術，都能有益身心；有些

人則偏愛學習書畫、音樂欣賞或閱讀好書，藉

著藝術、文字的媒介與智者神交，讓知性與感

性兼得。 

有些活動則未必有益甚且有害，例如：網

路聊天、電腦遊戲、賭博、喝酒或吃宵夜等等，

則值得審慎考量。 

如果為了工作而上網、進聊天室，原本無

可厚非，但若沉迷其中而不能自拔，除了造成

人際關係的薄弱和性格的封閉怯懦外，也可能

落入誘惑的陷阱。 

有人說，電腦遊戲是透過虛擬的世界，幫

助參與遊戲的人滿足指揮、控制的慾望，學習

合縱連橫的謀略，獲得現實世界中難以達成的

成就感。且讓我們理性、客觀地分析電腦遊戲

的內涵，它終究是人設計出來的產物，與設計

者的知識和個人經驗有關，豈能涵蓋真實人生

的變化莫測呢？而大多數比較能吸引人的遊

戲，不外乎攻城掠地、佔據財物、獲取分數，

以及永無休止的佔有與殺戮！雖然它是虛擬

的，但若浸淫日久，恐怕會影響一個人的性格

與處世態度。幾年前，某電玩軟體生產大國就

發生了一件慘案，一名 16 歲的青少年綑綁並持

刀刺殺其胞弟。他的理由竟然是：想要嘗試一

下真實殺人的滋味！今年五月底，中國大陸有

一位沉迷電腦遊戲的小學生，因為細故與同學

吵架，傷心之餘，竟然以電腦遊戲中的主角「飛

天」自擬，以「飛天」的姿勢跳樓自殺，並留

下遺書說要到更好的地方去，與另外三位虛擬

角色永遠在一起…。 

其他等而下之的活動，例如：賭博、喝酒

或吃宵夜等等，不僅勞神傷身，還可能破財毀

家，因而走旁門左道、觸犯法律，終至鋃鐺下

獄的例子，亦時有所聞。 

零碎的時間本來就不多，又容易受到週遭

因素的干擾，而使得學習效果大打折扣。因此

一定要做時間管理，從選擇中規劃時間，以增

加時間的使用效率。除了摒除無益的消遣活動

外，還要設法推卻一些無謂的應酬，才會讓我

們有餘裕的時間可以做學習成長。有句話說：

「婚喪繫倫常，宴聚無實益。」基於倫理、親

情或深厚的友誼，而參加一些必要的聚會場

合，合乎常情亦有理可循。但是若無節制到了

來者不拒的地步，必然是會傷身、破財的。猶

有甚者，為了所謂面子、道義問題而強灌猛飲，

喝酒傷身是其一，若是因酒醉而發生不幸的事

件，於己於人有何利益可言呢？ 

安排均衡生活，營造生命環境 

我們每天早上睜開眼睛，便一頭栽進忙忙

碌碌、「生氣」蓬勃的一天：早上有起床氣，上

班有塞車苦，開車有停車難；工作不順利，上

司不高興；同仁不合作，部屬不稱心；天下大

事莫可奈何，身邊小事難得合意。有時候還得

過著晨昏顛倒、作息混亂的日子；辛苦白忙一

場，還要忍受他人的風涼話。這樣的日子固非

我們所願，但應捫心自問：我真的只能這樣過

生活嗎？ 

世間生活的內容五花八門，但一世生命的

長度卻十分有限，因此我們想要拓展生命的寬

度，獲取更大的人生成就，勢必要規劃生活、

選擇生活。 

若干年前，筆者曾經對學生發表一場演

講，題目是「構築現代生活」，其中提到生活的

主要元素，包括：家庭、健康、工作、社交、

學習與生命成長等等。從「1、0 理論」來看，

有了美滿的家庭和健康的身體，確立了「1」的

地位，再經由各種努力所得的成就，而加上一

個個的「0」。成就愈多，則價值愈高。但要注

意的是，如果家庭和健康不完整，「1」的地位
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不保，則所有的「0」都是空的，會變得一文不

值。 

有些人在工作與社交方面，投注了太多的

心力、時間、金錢和體能。待至人生已過半百，

才赫然發覺家不成家、親子陌路、身心俱疲，

而繁華已盡、青春不再，名利在轉瞬間煙消雲

散，只留得一身病苦、一副枯腸。夢醒時分，

已是日斜西山，其能如何？ 

家庭經營 

家庭成員間不僅血緣相繫、生活相依，更

是心靈的寄託所在。當我們身心俱疲、傷痕累

累的時候，第一件想到的事就是回家，不是嗎？ 

對於已經自組家庭的人而言，家的重要更

是不言可喻。俗話說：「少年夫妻老來伴」，「一

段姻緣，一世恩情」；只要能夠珍惜並且努力經

營，夫妻愛戀是可以昇華而日久彌新的。有一

本名為「愛、生活與學習」的書中云：「夫妻之

道，以友相待。」既然是好朋友，就應坦誠相

待而無話不談，少用負面語氣，多用正面表述；

既然是好朋友，就要互相欣賞而彼此支持，常

常記得對方的種種好，隨時給予善意的讚美；

既然是好朋友，就該有通財之義而能有所承

擔，對於雙方的家庭都要用心而貼心；既然是

好朋友，就應彼此配合而又能尊重對方的自主

空間。 

經營美滿家庭的方法，除了要重視夫妻相

處之道外，還要學習如何侍奉長輩和教育子

女，而最有效率的方式就是向「書」與「長者」

學習。看一些探討心理與行為的書，有助於了

解人性；讀幾本談教育的書，能提供教育的理

念和方法；多向長者請教生活的經驗與智慧，

可以讓我們少走許多冤枉路。 

慈濟證嚴上人的智慧法語：「知足、感恩、

善解、包容，合心、和氣、協力、互愛」，可以

用來圓融人生境遇的每一處，在家庭中更是不

可或缺的法寶。 

健康不是平白得來的 

健康是一切幸福的基礎，但健康不會自然

而得。有人認為只要作息規律，飲食正常，加

上持之以恆的運動，就可以得到健康。這種說

法基本上是對的，但要更進一步探討一些問題

並且加以改善，才有可能真正得到健康。 

近幾年來，社會上刮起一陣養生風，各式

各樣以養生為名的食品、化妝品、用品、運動

器材、SPA、養生功、養生操等等大行其道，說

穿了就是一股花錢買健康的流行風潮。不管做

什麼運動，要注意年齡與生理的負荷，若能持

之以恆，必然有益身心。但凡是吃的、用的或

者直接接觸身體的東西，都應該特別注意其成

分、效果、禁忌、限制與保存期限，最好是能

有政府許可與合格的認證，比較有安全保障。 

隨著有機種植方法的興起與食品、商品加

工技術的進步，坊間可以見到越來越多的有機

商店和有機食品、商品。所謂有機種植，是指

在完全沒有受到化學污染的空氣、水和土壤的

環境中，以無害於環境的有機肥料，加上與環

境的微生物、生物共生共存的農法來種植；而

所謂有機食品、商品，除了須以有機農法種植

外，在採收、儲存、運送、加工和包裝的生產

過程中，完全不添加任何化合物，也不使用會

產生污染或遺留有害物質的方法來製作。依此

看來，有機的標準是十分嚴格的。但是我們無

法從外表去判斷商品的真偽，又該如何確保自

己的權益和健康呢？筆者提供一個比較可靠的

方法，那就是學習看認證標章。有機食品的認

證標章分為：過渡時期有機食品（種植環境改

良五年以上）及完全有機食品（十年以上）。對

於進口的食品或商品，宜選擇環保標準較高且

有該國 M.O.A.認證的商品。國內由政府認可並

授權的有機食品、商品認證機構，目前有：慈
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心有機農業發展基金會及中華、寶島、美育等

等四家。辨認這些認證標章，再養成細心閱讀

商品標示的習慣，就不至於買到假冒的產品。 

雖然目前的有機產品仍處於相對高價位的

階段，但只要大家為了健康而有所堅持，加上

口耳相傳的傳播觀念，日久自然會因為需求增

加而導致生產擴大，所需的有機方法和物資也

會增加，那麼質美而價廉的商品、食品就指日

可待了！ 

改善飲食習慣，選擇有機商品；調整作息，

勤做運動，得到健康，絕非難事。真正難的，

是我們雖然「知道」，卻不一定「做到」！ 

生命成長要用心學習 

今年初暑，筆者利用休假與甫升高中的兒

子一起到中部地區做了一趟自行車之旅。三天

中，先後騎過東豐鐵道、東勢農場至東勢秘密

花園及東勢至大雪山（15K 至 27K 上坡及回程

至東勢）等三段單車行程。雖然行程不算長（二

十至五十公里不等），但還是有些困難度。 

我們在事前做了完善的準備，閱讀地圖、

檢查車輛、整備周邊；還利用時間預做騎乘練

習和體能鍛鍊，以充分掌握車輛操控與應變處

理；更向單車界的前輩們請益，學習正確的騎

乘技術。 

三天下來，有些疲累，皮膚曬黑了，還帶

回來一堆髒衣服。但是清新的空氣、沿途的美

景、濃郁的芬多精和終於超越障礙的快感，卻

是永遠不能忘懷的！ 

與子同行，雖然有卅餘年歲之距，亦有體

能之別，但在大自然擁抱的氛圍中，父子的心

靈卻有著相同的悸動！在一路上坡、艱辛至極

的途中，看見了孩子的堅強與毅力，感受到他

的成熟和自主，讓我覺得：這真是一趟心靈豐

收、生命成長的單車之旅！ 

（本文作者現職為中央警察大學學生總隊副總
隊長） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『我思故我在。』－－笛卡兒 I think therefore I am. 


