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112 年度臺北市 101 環教路線徵件活動報名表 

本表僅參考用，報名請至活動網頁(ee.tp.edu.tw) 

收件編號：（主辦單位填寫） 

作品名稱 【Health】山是最好的老師，療癒青少年的身心靈 

徵件組別 

(擇一) 

□1.歷史人文 

□2.自然生態 

▓3. 環教場域(臺北大縱走) 

□4.環境議題 

□5.氣候變遷因應 

作 

者 

資 

料 

 第一作者 第二作者 第三作者 

姓名 廖瓊梅   

服務 

學校 
大直高中   

職稱 教師   

電話 
(O)25334017*225 

(M)0920-630-653 

(O) 

(M) 

(O) 

(M) 

作品格式 作品文稿共  14  頁，共 4080字；照片共 10 幅。 

著作權人 

授權同意書 

一、 得獎作品及其後續產出教案之著作權屬主辦單位所有，主辦單位

得依著作權法公開發表，並有出版相關使用權利，不另致酬。 

二、 參賽作品須為不侵害他人智慧財產權之新創作，若涉及抄襲、違反

著作權等糾紛，概與主辦單位無關。經查如有前述情事者，一律取

消資格，並由主辦單位取消獎項及收回獎狀、獎金，獎位不予遞補。 

三、 參賽作品如未達評審要求之水準，該獎項得縮減名額或從缺。 

四、 參賽者對於上述規定，無任何異議。 

簽名(第一作者)：                       

簽名(第二作者)：  

簽名(第三作者)：  

中華民國        年        月        日 

 

承辦人                      單位主管                     校長      

 

(由第一作者任職學校核章；第一作者為退休教師者，請陳原退休服務學校核章。) 

附件一 



 

2 

112 年度臺北市 101 環教路線徵文 

暨教案設計工作坊活動徵文格式 

編號：（請勿填寫） 

本表僅參考用，作品繳交請至活動網頁 ee.tp.edu.tw    

作品名稱 【Health】山是最好的老師，療癒青少年的身心靈 

作品類別 

 

□1.歷史人文 

□2.自然生態 

▓3. 環教場域(臺北大縱走) 

□4.環境議題 

□5.氣候變遷因應 

教學路線 
1.小油坑出發→2.小油坑箭竹林步道→3.七星山主峰→4.七星山

東峰→5.夢幻湖→6.冷水坑遊客中心下山。(共2.8公里) 

教材教具 PPT、活動說明單、活動同意書 

多元學習成果

或預期效益 

種下「臺灣登山魂的種子，從一呼一吸的本能，走出自我的舒適圈，

感受純真的山林美，體驗山林療癒的魔力。」 

1.在山林體驗中，發現人生順逆境受用的名言「轉個彎就到

了」，是登山最常安慰走不動者的話，登山過程的「揮汗曝曬」、

「堅持不懈的毅力」與「肌力體能」的種種挑戰，都有助於師生

去感受當下最真實的自我狀態，事件情感的覺察與內外在情緒的

穩定。 

2.幫自己準備畢業禮物：登山過程中，除了親自接觸與驗證看得見

的知識外，更讓學生在此一過程中學如何看見自己與別人，建立一

輩子帶著走的健康價值力與運動習慣。 

參考資料 
Richard louv, R. (2019). 失去山林的孩子：拯救「大自然缺失

症」兒童（全新修訂版）. 野人. 

  

附件二 
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圖文遊記內文 

   自 2014年起大直師生，自主在國九會考後，設計創新的多元自我挑戰課程，攀爬

七星山的體驗，起心動念為他們種下「臺灣登山魂的種子，從一呼一吸的本能，走出

自我的舒適圈，感受純真的山林美，體驗山林療癒的魔力。」活動前有很多擔憂，但

發現只要有熱血的老師聚在一起，問題自然解決！體驗活動從健康教育課延伸到與班

級導師合作的校外教學活動，帶畢業班學生走入大自然，遠離會考後淪陷在手遊與宅

男女的世界中，而在每個歷程都需彼此信任與團結合作。 

 

 「轉個彎就到了」，是登山最常安慰走不動者的話，且也是人生順逆境，非常受用

的名言，登山過程的「揮汗曝曬」、「堅持不懈的毅力」與「肌力體能」的種種挑

戰，都有助於個人去感受當下最真實的自我狀態，事件情感的覺察與內外在情緒的穩

定；而活動規劃朝以嘗試營造尊重的氛圍，預防過度勞累或勉強，才不會扼殺了美好

的回憶，讓登山魂的種子在半路就夭折了。 

 

   攀登的過程中看見不太常運動的學生，走幾步路就會氣喘如牛，累得上氣不接下

氣，也會聽見學生抱怨著為什麼要來爬山，在身心疲憊感受中，”我做不到”的痛苦

聲音變得無比巨大，該如何才能挺過當下的痛苦，老師會嘗試引導學生練習呼吸”一

吸二吐”的交替，讓學生認知到了喘不過氣，其實只要透過開始練習掌握呼吸的頻

率，停下休息便可有效緩解，山是最好的老師「在最想放棄的時刻，練習接納痛苦；

在快要放棄之前，練習先行休息。」沿途熱情有禮貌的向陌生山友打招呼”你好！”

展現人際互動的勇氣，無形中也開啟了與人共好的情感連結；班級為了那張七星山主

峰全體大合照，九成的學生在烈陽下，等了腳程較慢孩子 1小時，體力好的同學體力

真的很驚人，一路上停不下來，一直要攻頂。"老師為什麼要休息"、"不要停下來啦

"、"我們繼續走"，面對團體中的相處，比起個人獨處，攀爬過程是練習”關係覺察

與體悟” 的機會教育，當上坡痛苦、揮汗如雨、消耗體力時，學習彼此相互支持與
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幫忙，當有人抱怨、不滿時，嘗試敞開心房練習對話，展現包容與體諒，這樣的體悟

有助於開啟長期只關注升學考試分數的考生 在會考結束後，敞開心胸、關心旁人

與他人互動的能力，也有助於將考試壓力將轉化成為讓大腦變得更清晰思考的氧氣，

幫助身心靈健康的平衡。 

  “太青春、熱血的畢業禮物”，導師、任課與學生在此刻一起跨出舒適圈，挑戰自

我的堅持，一路學習謙卑的尊敬大自然，體會攻頂的喜悅，一同領受大自然的美好，

一路歡樂無窮、談笑自若，為彼此刻畫下離校前更深刻的學習歷程，深信師生在幾年

後的回首，它將是具備個人成長與能力更新的意義，豐盛彼此生命的養份之一。 
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臺北市 101 環教路線徵件活動 

照片說明 

 

照片 1說明: 敬禮， 一起種下「臺灣登山魂的種子，體驗山林療癒的魔力。」                                                  

 

照片 2說明:課程融入”小油坑地質風貌導覽的環境教育” 
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照片 3說明: 我思故我在 的機會教育 在七星山主峰當倡議的拒毒達人。” 

 

照片 4說明:體驗陽明山活火山地質的風貌變化 
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照片 5說明:無價的畢業禮物，就是建立一輩子帶著走的身心健康價值力與運動習

慣。 

 

照片 6說明: 面對團體中的相處，比起個人獨處，攀爬過程是練習”關係覺察與體

悟” 的機會教育，當上坡痛苦、揮汗如雨、消耗體力時，學習彼此相互支持與幫

忙。 
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照片 7說明: 輪流扛西瓜上山，在 23度七星山主峰品嚐西瓜，肯定幸福又難忘。 

 

照片 8說明:“太青春、熱血”，導師、任課與學生在此刻一起跨出舒適圈，挑戰自

我的堅持，一路學習謙卑的尊敬大自然，體會攻頂的喜悅，一同領受大自然的美好。 
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照片 9說明:凡走過必留下足跡 那年我們一起爬山(三個班團照)。 

 

照片 10 說明: 路線圖 1.小油坑出發→2.小油坑箭竹林步道→3.七星山主峰→4.七星

山東峰→5.夢幻湖→6.冷水坑遊客中心下山 (共 2.8 公里) 。 

※請繳交繳交 6-10張照片及說明(活動、路線或圖表) 
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臺北市 101 環教路線徵件 教案設計表 

課程主題 

踏出舒適圈 保持身心平衡 

Step out of your comfort zone 

and maintain your physical and 

mental balance. 

設計者 廖瓊梅 

實施年級 國九 課程時間 
2023/06/01 

2023/06/08  

實施類別 

▓單一領域融入 

□跨領域融入 

（領域/科目：  ） 

課程實施時

間 

▓領域/科目：健體領域

/健康教育 

校訂必修/選修 

團體活動時間 

▓彈性學習課程/時間 

總綱核心素養 自主行動 

領域/學

習重點 

核心

素養 
A1 身心素質與自我精進 

環境

教育

議題 

核心

素養 

A1 身心素質與自我精

進 

學習

表現 

1b-Ⅲ-3 對照生活情境的健康需

求，尋求適用的健康技能和 生活技

能。                                                                      

學習

主題 
環境倫理 

學習

內容 

Ba-Ⅲ-2 校園及休閒活動事故傷害

預防與安全須知。 

Fa-Ⅲ-4 正向態度與情緒、壓力的

管理技巧。 

實質

內涵 

環 E1 參與戶外學習與 

自然體驗，覺知自然環

境的美、平衡、與完整

性。 
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教學活動 

設計目標 

1.走出舒適圈，感受會考後的身心靈變化，找到屬於自我的療癒方法。 

2.建立學生登山安全知識與規律運動習慣，培養敬山、親山與愛山的態

度。 

教學路線 

特色與規劃 

一、教學路線特色 

(一) 從小油坑登山口爬七星山主峰路程最短，難度不高，交通也很方

便，很適合初次登爬七星山的師生。 

(二) 從小油坑出發，可近距離看小油坑硫磺噴氣景觀，並進行深度的環

境教育的導覽 認識受東北季風與硫氣影響的植物生態，體驗於陽

明山的專屬氣味。 

(三) 從小油坑走到七星山主峰一路都是走石階步道的上坡，部分石梯坡

度較陡，一路而上會較喘，可訓練師生的肌力與耐力。 

(四) 360 度的主峰山頭視野可遠眺美景，縮小自我，放大眼界。 

二、教學路線規劃 

1.小油坑出發→2.小油坑箭竹林步道→3.七星山主峰→4.七星山東峰→

5.夢幻湖→6.冷水坑遊客中心下山。(共2.8公里) 

 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 
學習評量(表

現) 

一、 活動介紹與引起動機 

(一)活動介紹 

說明在會考後、放榜前這段過度期出現的心態變化，故課程上特

別安排體驗式的戶外活動課程，為放榜前身心穩定做好準備。 

10 

分 

活動同意書 
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(二)引起動機 

1.提供不同素人跨出舒適圈的生涯規劃的自我想法 及真實生命故

事 引導學生看見不同人跨出舒適圈的心路歷程，學習在會考後參

與多元不設限的活動，找到現階段的定位點。 

2.說明體驗活動跨出舒適圈的意義性，且對未來對高中自主學習能

力的定位，與個人學習檔案多元性建置的相關聯性。 

 

二、活動流程與實施方式 

活動〈一〉  

地點：各班的班級教室  

活動主題：活動行前說明 

活動內容： 

1. 登山經驗分享:從初學者到愛上爬山的經驗 以及登山對身心靈

的改變與影響。 

2. 登山前的裝備要求:提供確認單。 

3. 登山時呼吸的調整 以及上下坡的安全保護。 

4. 行進間狀況處理說明:遇到山友的禮貌、迷路的因應、身體不適的

處理…等等。 

活動實施：以 ppt呈現 照片與影音輔助。 

活動〈二〉 

地點：小油坑遊客中心 

活動主題：小油坑地質風貌導覽的環境教育 

活動實施：預約安排小油坑專業志工協助導覽，於出發前每班約

10分鐘進行地質風貌導覽的環境教育。 

活動〈三〉 

地點：小油坑出發→2.小油坑箭竹林步道→3.七星山主峰→4.七

星山東峰→5.夢幻湖→6.冷水坑遊客中心下山 

活動主題：【Health】山是最好的老師，療癒青少年的身心靈 

 

50 

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

6 

小時 

1. 安全平安下

山返校 

2. 體驗後感受

回饋 
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活動實施： 

1.8:15從學校集合坐車出發。 

2.順序與隨隊任課，會依路況熟悉度與腳程 、班級任課安排 

導師前-任課後 （可調換），壓後老師過程中學生有狀況有老師可

照顧，嚴重落後者，健康老師會在最後照顧他陪他走完。 

(1)隨班任課或導師請注意，如發現有體力不佳或狀況不好學生，

務必陪伴，且不可留獨留在非主要登山步道，因為壓後走會無法與

她相遇，出發前（小油坑遊客中心）…延途走🔜夢幻湖路線…終點

站（冷水坑遊客中心）請導師與任課務必點名。 

3.15：10上車回學校:導師一律隨班。 

4.行前 line群組提醒事項： 

(1)當天請自備午餐&點心 白開水 800-1000c.c（必備）。 

(2)學生一律穿運動服、防蚊者可穿長褲運動褲。 

(3)體力不佳者可自備登山杖。 

(4)易流汗者可自備毛巾 防曬的帽子與防曬不可少。 

 

三、活動安全注意事項 

(一)依據內政部營建署 110 年 6月核定之國家公園步道系統分級，

本次路線屬於『第 2級』步道設施良好但坡度稍有起伏，或氣候變

化較大而有潛在風險，一般行程約 1天內可完成。 

(二)提供行前注意事項與裝備說明(背包攜帶必備物品:飲水、備用

糧、雨具、手機、午餐)。 

(三)出發前一週密切注意天氣狀況，天候不佳會取消。 

(四)登山時一個班級會前後安排兩位教師前後陪同，且有一位教師

壓隊，預防迷路與特殊狀況發生。 

(五)預防突發的意外事故，安排一位護士隨行。 

 

 



 

14 

四、活動總結──心得分享與教師結語 

我的教育理念: 「教育無他，唯愛與榜樣而已。」(福祿貝爾)。 

在大直我是一位健康教育教師，課堂中為了引導學生了解健康

的重要，使出十八般武藝，奮力建立足以撼動一輩子健康價值力。

但，在教育現場反饋機制中，卻發現學生缺乏創造力、過胖、注意力

不集中或常有易憂鬱、憤怒的情緒，只喜歡沉迷在螢光幕、不愛去戶

外走走……。為翻轉此現況，特別挑選了會考後，讓你們走出校園，

真實體驗台灣山林，感受自我的變化，山是最好的老師，療癒青少年

的身心靈，期許在體驗活動中種下: 

(一)走入『大自然的懷抱』的種子 

  面對「山」偉大浩瀚的存在，在攀爬的過程中，學習放下自以為 

是的狂妄，縮小自我，放大眼界。 

(二)打開『五感』的種子 

  學習在山林中與同學、老師及自己共處，去體驗大自然、用心感 

受周遭的美好；認識受東北季風與硫氣影響的植物生態，體驗平 

靜卻激烈的後火山活動。 

(三)跳脫『日常的理性思考』的種子 

  藉由一呼一吸間找回生命的連結感，緩解精神的緊繃與繁重的壓 

力，改變腦波，放鬆身心。 

 

 

 

 

 


