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心靈生活講座列車 10 月邀請醫院臨床心理師李弘毅醫師，帶領大家探索內心深處釋放

不好的情緒與壓力。人們常說「意外」與「明天」哪個會先到?尤其因人類為追求更舒適的

生活對地球過度破壞，導致大自然反撲各種天災(洪水、颱風、土石流、乾旱..等)、人禍 (隨

機殺人事件、火災、新冠疫情肆虐..)，都可能導致我們心裡出現憂鬱、憤怒、無助、恐慌

等複雜情緒。當你面臨負面情緒與壓力時，若有人可傾聽你的心情當然有助於紓發情緒，但

我們常常礙於顏面不願說出口，久而久之便形成憂(躁)鬱症。…………(請閱朝陽時報第二版) 

移地址、名條有誤、轉介親友、索閱、重覆、無意閱讀、一處多封 敬請來電通知 

                          

 

 

            

                                                                            

 
 

 

 

   

 

中華民國救世慈善協會工作內容 

一．低收入戶、弱勢家庭救助 
◆ 緊急救助 

◆ 每月每戶兩次以上發送生活物資 

◆ 協助自立更生：協尋工作及技能輔導訓練 

◆ 服務社福團體轉介之案家 

◆ 單親家庭關懷服務 

二． 兒童、青少年慈善工作 

◆ 低收入戶、單親、隔代及高風險家庭學子放學後課輔  

◆ 關懷低收入戶、單親、隔代及高風險家庭學子，依個  

案需求給予生活補助品、上課用品、心理輔導  

及潛能開發 

◆ 舉辦夏、冬令營 

◆ 愛心早餐、上下學車資補助  

◆ 辦理健康、幸福人生、和諧社會等相關系列講座 

朝陽時報 
 立案字號：台內社字第 8410219 號 

 郵局劃撥帳號：06631752 

 銀行轉帳：072030008031  

銀行代碼：013  國泰世華花蓮分行 

 (匯款後請務必來電告知捐款人資料) 
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下期待續 

心靈生活講座列車 10 月邀請醫院臨床心理師李弘毅醫師，帶領大家探索內心深處釋

放不好的情緒與壓力。人們常說「意外」與「明天」哪個會先到?尤其因人類為追求更舒

適的生活對地球過度破壞，導致大自然反撲各種天災(洪水、颱風、土石流、乾旱..等)、

人禍 (隨機殺人事件、火災、新冠疫情肆虐..)，都可能導致我們心裡出現憂鬱、憤怒、

無助、恐慌等複雜情緒。當你面臨負面情緒與壓力時，若有人可傾聽排解你的心情當然有

助於紓發情緒，但我們常常礙於顏面不願說出而憋在心中，久而久之便形成憂(躁)鬱症。 

首先李醫師教大家在心情起伏大或低落時，可透過調節呼吸方式緩解心情，這種呼吸

方式就是「腹式呼吸法」。藉由這樣的呼吸方式，能夠讓我們吸入更多氧氣，使人處在焦

慮繃緊的狀態時可以放鬆心情，課堂中老師要大家一同練習，經過幾次練習後大家都都覺

得心情平靜不少。講師解釋腹式呼吸法是運用副交感神經系統能使心跳放慢、呼吸減緩、

與減弱肌肉張力，使身體呈現放鬆的反應，不少研究顯示，呼吸急促的人不易定下心，容

易產生壓力。呼吸平緩的人，情緒較為舒緩，不容易產生壓力，因此對身體健康有更多幫

助。所以當你有心情不佳時可以試著練習「腹式呼吸法」來調整自己的思緒。 

講師與大家分享，幾種舒緩壓力的方法，透過對談的方式，了解每個人內心的想法，

進而找出問題並處理，李醫師也邀請學員上台分享最近的生活點滴與心情。 

阿芬(化名)第一位上台分享；前不久發現自己腳趾擦破皮受了點小傷，原本不以為意

想說過幾天就會好了，幾天後受傷部位突然腫起來，甚至影響到行走，去醫院檢查才發現

變成蜂窩性組織炎，不僅耽誤了許多工作，自己也因為擔心而心情不好，更導致親子間相

處出現一些狀況。講師安慰這位學員，開導她不只是心情會受環境影響，更會因為身體狀

況導致焦慮，我們要多愛自己一點注意自己的健康，當你要說出衝動的字眼時，不妨先轉

身停頓個幾秒，做幾個「腹式呼吸法」讓自己心平靜下來，相信之後說出來的話一定會有

不一樣的結果。 

 

 

心靈生活講座(二) 自我修復與療鬱他人 
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作夥來 K 書教室-青少年陪讀班 

    偏鄉地區的中小學校，每班都有許多的孩子，因為家中經濟匱乏，需要社會救助的資源。

脆弱家庭無力提供孩子們參加安親班、補習班，也因為生活各種問題，家長無法在孩子下課

後好好陪伴，導致許多孩子放學後玩著 3C 或在外遊蕩，甚至流連不良場所，造成社會隱憂。

協會長年投入國小學童課後陪讀班，獲得學校老師及家長的認同及讚許。 

    這學期開始協會更將課後陪讀列車，開往國中青少年階段，推動「青少年課後陪讀計劃」，

尤其青少年正處於不穩定階段，是人生重要的轉捩點，孩子對刺激的情緒反應度較高，也表

現較差的挫折忍受度，而同儕間的認同感更是重要，為了讓青少年放學後不再四處遊蕩，有

一個安全的學習場所，特地與財團法人基督教中華信望愛基金會合作，安排輔導老師與孩子

陪伴學習，也在社工關懷與陪伴下，讓家長無後顧之憂，可以專心工作，因著有老師的陪伴

讓這群孩子學業與行為不致偏差。 

                                                                                                                             

送愛心、關懷偏鄉，主與我們同行 

(服務地區涵蓋秀林、新城、崇德、西林、鳳林、萬榮、光復) 

陪伴協助完成功課，不只拉近與孩子們的距離、更貼近他們的心。 
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阿嫻(化名，25 歲)的爸爸在她很小的時候就因病去世了，阿嫻的母親為了家境，不得

不到外地工作，不久便認識了男朋友，更與對方同居並生下了同母異父的妹妹，而母親也

極少回來看她。 

阿嫻從小在奶奶照顧下長大，跟奶奶之間的感情很好，然而奶奶在去年因病去世，奶

奶的去世對阿嫻是一拳重重的打擊，她始終無法釋懷奶奶的離開，小嫻因而去看身心科，

醫生評估有憂鬱症的傾向，晚上睡前都要依賴安眠藥才能入睡。就在此時認識了阿國(化名)，

阿嫻天真的以為是奶奶派來陪伴她的天使，有他的陪伴，讓小嫻頓時間覺得有一種被呵護

的感覺，憂鬱的症狀減輕了不少。就這樣過了幾個月之後，阿嫻發現阿國好像有事情瞞著

她，也越來越不能理解阿國時常與朋友外出，甚至聯繫不到阿國，兩人也因此常常大吵，

有一天阿嫻發現自己經期不順，去醫院婦產科檢查後，發現自己已經有兩個月的身孕，當

她開心的跟阿國分享喜悅時，阿國卻面無表情地要她把小孩拿掉，因為他已經結婚了，霎

那間阿嫻無法接受自己淪為小三，也無法相信阿國不要這孩子，就這樣當下兩人決定分手。 

分手後阿嫻心裡依舊喜歡著阿國，短時間沒辦法放下這段感情，小嫻的憂鬱症狀越來

越嚴重，懷孕 4個多月時，突然想起奶奶過世的事情，憂鬱症又復發，加上懷孕心情起伏

大，當下心想乾脆帶著未出生的孩子一起離開這世界，於是獨自一人跑到北濱公園吃安眠

藥自殺，所幸被路過的人發現報警送醫，也因為發現的及時，挽救回兩條生命。 

透過縣府社工轉介，協會社工隨即到阿嫻家關懷訪視，協助申請社會救助，並安排每

個月的生活物資發送，經過我們的陪伴與鼓勵，阿嫻狀況

也好多了，雖然還是持續看身心科與吃憂鬱症藥物，協會

舉辦的心靈講座課程也邀請阿嫻參加。阿嫻說她現在的重

心都寄託在即將出生的女兒身上，不會再做傻事了，謝謝

大家的關心陪伴，下個月即將臨盆的她將會帶著孩子好好

的活著。 

聖經以賽亞書 41:10 『你不要害怕，因為我與你同在，不要驚慌，因為我是你的

神。我必堅固你，我必幫助你，我必用我公義的右手扶持你。』 

個案報導 

學會放手，才能夠再次緊握 
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中華民國救世慈善協會 

自動轉帳付款授權書 
                                                          媒體產生日期： 

    立授權書人（以下稱授權人）               授權郵局依照中華民國救世慈善協會提供

之資料，自授權人在郵局開立之儲金帳戶以自動轉帳付款方式，交付   捐款  費用；惟帳戶

餘額不足支付帳款時，則不予轉帳。 

    郵局如因電腦系統故障、電腦設備故障、電信線路故障、停電、斷電、第三人之行為、

不可抗力或其他不可歸責於郵局之事由致無法於約定日期完成轉帳作業時，郵局得順延至前

開障礙是由排除後始進行轉帳作業，因而所致之延遲或損失，授權人同意免除郵局之一切責

任。但該障礙事由係因郵局之故意或重大過失所致者，不在此限。 

    授權人同意於郵局轉帳金額與應繳帳款不符時，自行致中華民國救世慈善協會查詢釐清

及辦理補、退款等事宜，且授權書上屬於中華民國救世慈善協會與授權人間權利義務之約定

事項與郵局無關者，概與郵局無涉。 

本授權書簽訂完成後，其效力不售帳戶所有人原留印鑑變更影響；原扣款帳戶辦理轉移者，

將自動由新帳戶繼續扣款。授權人裕終止轉帳扣款時，應以書面方式向郵局或中華民國救世

慈善協會辦妥終止授權手續。 

委

託

機

構

確

認

欄 

一、用戶編號： 

二、本授權書確由帳戶所有人填具（未成年人已取得法定代理人同意）， 

且內容（印鑑除外）確認無誤。 

三、已確認授權資料建檔內容與授權書所填相符。 

 

 

 

確認人：                  主管（複核）：                  委託機構章： 

郵 

 

局 

 

 

 

 

 

審核：                     核印：                         註記： 

 

授 

 

權 

 

人 

戶      名   

 

 

 

 

 

 
授權人用印(請蓋原留印鑑) 

身 分 證 

統 一 編號 

          

□ 存簿帳號               

□ 劃撥帳號         

連絡電話 （宅）                    （公） 

（手機） 

聯絡地址  授 權 書 填 寫 日 期 

      年     月     日 

委託機構代號 8 B A 

第 1聯/共 2聯 

 



 
朝陽時報 七 中華民國一百一拾年十一月三十日 

★我們的需求需要您的熱情捐贈★ 

1. 兒童紙尿褲 M、L、XL 

2. 成人紙尿褲 L、XL 

3. 亞培罐裝營養品、營養粉、成人/兒童奶粉 

4. 罐頭:花瓜、筍絲、脆瓜、玉米、鮪魚…… 

5.麵條 

6.盥洗用具(沐浴乳、洗髮精、牙膏、牙刷等） 

7.沖泡式飲料(阿華田、奶茶) 

8.醬油 沙拉油 鹽 糖 

9.白米 五穀雜糧類 

10 洗衣粉 洗衣精 

11.糖果餅乾 

12.魚鬆 肉鬆 

13.中古家電 

                                                                                                                             

年      月      日                 會員編號：           (本會填寫) 
郵局存簿 

 (劃撥儲金) ：                              

  戶  名 

                   

 捐款收據 

(收據抬頭)：                     

  捐款人 

 授權轉帳付款日期：每月  7   日 

 每月捐款金額：            萬           仟         佰         拾         元整  

 【寄送收據地址】
 

                縣       市區         路      
段      巷      弄     號 

    樓 

                市       鄉鎮         街                                    室   

 【捐款收據寄送時間】 

  □當月扣款後即寄發收據  □當月扣款於下個月初寄發收據  □當月扣款於年度終了彙總於隔年 1 月寄發      

  □不開列收據無須寄發    □其他：(請自行填寫)                                                 

 【捐款的項目】  

 □上、下學車資補助 □青少年慈善工作 □國小課後照顧班 

 □長期贊助人□弱勢孩童愛心早餐 □弱勢家庭物資補助 □不指定 

授權人蓋章 (請蓋原留印鑑) 

 備註：  1.授權人(捐款人)欲取消或更改本授權、捐款資訊之任何通知，應於每月二十五日以前以 
                   書面或電話通知本會，由本會轉達郵局，並於送達受理之下一月份開始生效。 

2.本會將依會務需求將您提供的授權資料進行蒐集、處裡及運用，並遵守「個人資料保
護法」之規定妥善保護您的個人資訊，若有任何問題請不吝與我們聯繫。 

3.本會會址：花蓮市富安路 75 號   電話：03-8574471   03-8461702   傳真 03-8579131 

 

 

 

 

★ 小發票  立大功 ★ 
您可曾想過？一張不起眼的發票有多大的價值呢？對於我們來說，每張發

票都有多幫助一個清寒或單親家庭的機會！請別隨意丟掉您手中的那張發

票，若您有意捐贈，請將發票寄到本會，由我們為您處理！ 

若您是公司行號或商店，願意撥出小小空間，讓我們放置統一發票捐贈

箱，歡迎與我們聯絡！聯絡電話：03-8574471。感謝各界踴躍捐贈發票。 

本月收到實體發票 1,517 張電子發票 30,638 張，謝謝您。 

 

十月物資發出表： 
白米：(95 戶，每戶二包) 

麵條:（95 戶，每戶一份）

罐頭:(95 戶，每戶一份) 

泡麵:(95 戶，每戶一份) 

糖果、餅乾:(95 戶，每戶一份) 

沙拉油:(95 戶，每戶一罐) 

糖:(95 戶，每戶一包) 

雞肉:(32 戶，每戶一份) 

豬肉、香腸:(48 戶，每戶一包) 

尿布:(4 戶，每戶二包)  
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