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機器如果不運轉，就會生鏽；如同人不運動，就會失去健康。所以人們常說：「活動！
活動！要『活』就要『動』！」除了擁有健康的身體，心靈的健康更是重要。因為心理
健康了，縱使身體生病了、殘缺了，依然可以活得積極、樂觀、自在，小獸人生的美好！

    我原本是一個不愛運動的人，也很少流汗，我的導師覺得我太瘦弱了，為了我的健康
著想，他希望我能多運動，所以鼓勵我報考體育班，強迫自己運動。聽「師」一席話，
勝讀十年書！很幸運的，我竟然考上了，就這樣，我開始我的訓練生活。

    進了體育班後，每天都有不同的訓練課程，教練說這些課程都是為了增強我們的肌耐
力和心肺能力。剛開始，我很擔心自己做不到教練的要求，但是我為了增強我的肌耐力
和心肺能力，不服輸的我告訴自己不可以放棄，別人可以，我也可以。最後我完成了訓
練，雖然每天滿頭大汗，臭得像一隻臭鼬，卻很有成就感，因為我完成了教練的要求。
久而久之，我可以跟上其他手球隊隊員的步調了，而且現在我覺得其實練習也沒有那麼
累。每當訓練完回家，都會手痠腳痠的，忍不住向家人抱怨，但爸爸告訴我：「這樣很
好呀！這表示你已經突破自我的極限，也表示你正在進步，也變得更強壯、更健康
了！」說得我心有戚戚焉！真的，以前跑一圈操場，我就會喘到不行，差點沒一命嗚呼
哀哉！但現在我輕輕鬆鬆就可以跑完，以前從來不流汗的我，運動完一定一身是汗，雖
然大汗淋漓卻全身舒暢不已！以前一到下午就沒精神、奄奄一息，說話有氣無力的我，
現在到晚上也一樣炯炯有神。我想這就是運動帶給我的好處吧！

    除了身體健康，心靈的健康也很重要，當我遇到挑戰的時候，我會用正向的思考方式，
讓自己不要放棄，要堅持下去。在我還不會用正向的方式思考之前，我經常因為遇到小
小挫折，就想要打退堂鼓，因為我覺得我做不到，所以我不敢再去做，總在重要的關鍵
時刻猶豫不決，所以常常坐失良機，霸千載難逢的機會拱手讓人。幸虧媽媽常常鼓勵我，
告訴我：「凡事都要盡力去做，不能不試試看就自我放棄。機會是給準備好的人，成功
是給努力不懈的人！」媽媽鼓勵我要勇於嘗試，也要相信自己做得到，對自己要有信心，



如果連自己都不相信自己能做到，那誰能相信我？困難會永遠存在，成功也就永遠遙不
可及！我用媽媽教我方式去思考，去面對挑戰，結果真的做到了！而且我發現，事情其
實並沒有想像的那麼難，正向思考、堅持下去，就會衝破困難。我的心理更健康了，我
的心態更積極了，我的心靈也因此更快樂、富足了！

    現在的我，每天都會運動，皮膚也越來越黑，鄰居看到我都開玩笑說我變成了一個小
黑人，但我自認為我是一個快樂的小黑美人，我臉上的笑容變多了，這就是運動的好處。
運動讓我可以健康又快樂，成為一個身心都健康的人。所以，為了擁有更健康的身體及
心靈，大家一起來運動吧！一起做個身心健康快樂的人，好好享受這樣無與倫比的快樂
人生！
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