士林分署舉辦人文講座，特邀鄭石岩教授談心理調適與成長

士林分署為豐富同仁及替代役男心靈並激勵同仁正向思考、面對生命挑戰，於104年3月18日邀請心理學家鄭石岩教授以「心理調適與成長」為題，分享如何與時俱進學習、不斷自我調適與成長、培養美德並發展自我、找尋喜樂的根源。洪志明分署長親自主持，本辦公大樓合署辦公之行政執行署、廉政署同仁、替代役男參加踴躍，位無虛席。
洪分署長介紹鄭石岩教授學、經歷豐富，曾於美國俄亥俄州立大學研究，服務於教育界多年，並曾任教育部訓育委員會常務委員，主管全國學校輔導事務，鄭教授從事心理諮商與教學研究30餘年，另對佛學與禪學素有修持，其著作有40餘本之多，廣涉親職教育、輔導諮商、心靈勵志等，此次與會的同仁必將獲益良多。
鄭教授首先以他的所學--「神經科學」揭示每個人都有知覺、前額鼻腦、情緒及直覺4系統，當我們身處某個事件或情境時，掌管思考、決策的前額鼻腦系統，會將訊息送往主導感情的情緒系統，過程中，雖未必外顯於行為，但無形中，已表露於臉上，鄭教授接著說明，同理心運作能力好的人，在人際交往過程中，較能體會別人的情緒與想法、理解別人的立場和感受，雖不一定認同對方的行為，但能設身處地站在別人的角度思考和處理問題；這類人較具仁愛、理性，其開發創意、調適心理的能力亦較突出，因此，在駕馭自己的情緒與反映上，會比較圓融。
鄭教授再以自己的生活經驗分享：幼時跟隨父母在果菜市場叫賣，遇到客人挑剔水果和對方大吵起來，甚至不想讓對方再來；直到當天下午，看到父親以八折的價錢將水果低價賣給與他吵架的客人時，他才恍然大悟般的學到寶貴的一課，原來，當遇到衝突時，若換個角度思考、換個想法，能讓事情有更為妥當的處理方式，就是一種心靈上的成長。
鄭教授也指出，人的生命歷程是必須隨時社會、時代的演變，不斷調適和成長，會中分享調適心理的三個要領：
1、 用安定清醒的心智，面對現實的挑戰：
從神經科學研究發現：心靈比較平靜的人，做事情會更有效率，也較能以樂觀的方式面對生活！例如每天花個20分鐘靜坐或禱告，不僅能讓思慮清晰，於關鍵時刻更能做出正確的抉擇。此外，當家長面對小孩成績，或是主管對於下屬的提案，擁有開朗的心胸的人會給予正向鼓勵，令人產生信心。
2、 培養健全人格，發展更好的自我功能：

人格可分為四個向度和功能，分別為自由性、個體性、社會性及意義性。自由度是承擔責任、歷練、學習得來的，自由度高的人，不管面對什麼環境都能伸縮自如，適應力迅速；個體性指的是能否了解、接納和實現自己的工作和生涯，進而珍惜和熱愛自己的人生；社會性是指人際互動與領導能力，能力越高，代表和社會連結度越深，人脈也越廣；而意義性則是能否活出個人的價值、意義，讓此生不虛此行！
3、 保持正向的心理，累積更多長處和美德：
一個人的想法會影響人的行為，就算表面不說，也會無形地顯露在臉部表情及肢體動作上。「怎麼想就怎麼做，就怎麼感受」，因此保持正向積極的心理，才能讓自己身心都能維持健康。正向心理的經營可由培養個人長處和美德而來。發展個人的長處，藉由專業的歷練和成長，進而產生自信，累積更多成功特質；美德是心靈生活的資糧，並可帶來好的社會適應、身心健康和生命意義。
鄭教授以美國某位女士接受心臟移植手術為例，這位女士醒來後第一念頭就是想吃炸雞及喝酒，經過醫生細心追查發現，原來心臟捐贈者是名習慣在工作後喝酒配炸雞的青年。他用這個例子告訴我們，身、心、靈其實是一體的，心理素質和健康有密切關係，心理調適有促進健康和療癒的功能。最後，鄭教授鼓勵大家多以同理心、慈悲為懷、善意待人，或許未能改變個性，但卻能修養品格、培養美德、開拓人生。
鄭教授演講內容豐富，獲得同仁熱烈迴響，最後還與洪分署長抽出幸運兒，獲贈鄭教授親筆簽名著作，收獲豐碩。

