
新北市中平國中輔導處112學年度第一學期 活動成果 

活動名稱 
高關懷班戶外活動 

體驗課程 
活動地點 新莊運動中心攀岩館 

活動時間 112.12.01 活動對象 高關學生 

活動目的 

1.提高學生學習興趣，適應學校生活，增進其社會適應能力。 

2.透過多元課程，加強學生適應學校的學習生活與環境。 

3.建立團隊夥伴間的信任與支持。 

4.提昇對環境的適應力，激勵面對挑戰。 

成果照片 

  

  

用心聆聽教練說明及示範 

成果照片 
 

 

 
 

整裝待發 



成果照片 
  

 
 

踩穩腳步手腳並用一步步往上攀爬 

成果照片 

  

 

不怕慢，只要堅持定能到達終點 



成果照片 

 

 
 

同學回饋 

簽呈與計畫 

  



檢討及分享      

從攀岩中學到的事 

1. Don't let go. 不要放棄 

人常常在快到目標時就放棄，因而錯失許多大好機會。只要堅持下去，就能想出方

法，突破難關。 

2.Don’t hesite.  別猶豫 

在攀岩過程中，一猶豫可能就錯失腳下最好的墊腳石。千萬別停下來，勇於人生也

是一樣，把握住最初的衝勁，別猶豫、別停下，就能成功。 

3. Have a plan. 要有計畫 

在攻頂的過程，每一步都要有扎實的計畫，依照自身能力，逐步往上爬，才不會因

體力耗盡而不得不放棄。 

4.Contrate on each stop. 每一步都要專注 

攀岩手必須要全神貫注，將每一步都當做是最後的目標，全心全意達成。 

5. Know how to rest. 知道如何休息 

在最嚴峻的環境之下，將身體保持某種姿勢，讓自己休息、重組、冷靜，然後繼續

前進。懂得適度放鬆，才不會筋疲力竭。 

6. Don’t be afraid.  別害怕 

恐懼意味著你無法專注於眼前的工作，無論是攀岩或是遇到人生難題，都需要拋開

恐懼，投入完全的專注及思考，想出有效的解決方式。 

7. Use your brain, not your strength. 用腦，不用蠻力 

有經驗的攀岩高手發現，男性總是過於仰賴臂力，將自己往上拉，但很快就體力透

支。而女性通常會保持平衡，她們自知臂力有限，因而懂得思考如何把重量分擔到

腳上。平衡自身能力及長處，才能迎向成功。 

8. Know how to let go. 知道如何放手 

發現自己必定會跌落的時候，得思考如何放手，才能降低受傷的可能性：相信夥伴

適時放手。 

用腦．用心．用力 

放下．放空．放平．放心．放手 

 

 

https://womany.net/read/article/1861?ref=readout_text

