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一、前言一、前言

在當前快速變遷與高壓競爭的教育環境中，學生所面對的不僅是學科知識

的挑戰，更包括心理韌性、自我覺察與社會適應力的考驗。傳統教學多侷限於

課室與書本，導致學習經驗缺乏真實情境的參與與反思。根據教育部（2023）
發布的《戶外教育與海洋教育白皮書》，近年臺灣教育政策已逐步重視學生在

自然情境中學習與成長的機會，戶外教育與跨域課程被視為素養導向課綱中不

可或缺的實踐場域。透過閱讀《勇往直前：那些運動教我的事》與《戶外探索：

體驗參與、挑戰樂趣、跨域創新》兩本書重新省思：運動與探索不僅鍛鍊了身

體，更潛移默化地塑造了個人的心靈韌性與品格態度。當學生走進戶外，擁抱

自然、挑戰極限，他們所獲得的不僅是技能的提升，而是認識自我、理解他人，

並建立與環境的連結，是一種能面對未來未知人生的心理準備。本文旨在探討

「走出教室的學習」之教育意涵，從戶外探索、冒險治療與自我意識三個核心

概念切入，分析其在學生發展歷程中的潛在價值，並結合理論基礎與實徵研究，

說明此類學習方式如何促進學生面對挑戰、提升自我效能與建立生命意義。

二、戶外教育的核心二、戶外教育的核心

當代的建構發展理論（Constructive-developmental theory）指出，戶外冒險

教育所帶來的多元挑戰，能促使個體重新思考生命的意義，並提供重要的方向

與啟發。這些經驗有助於培養自尊與自我效能，進而逐步累積面對未來人生所

需的心理資源與適應力（Kegan, 1994）。戶外教育有許多潛在課程，涵蓋的範

圍除了在戶外的基本知識、不同活動的安全風險等等，也包括「身、心、靈」

的成長，也就是所謂的品格教育。發掘每位孩子獨一無二的生命經驗與性格，

引導他們適性發展自己的潛能與專長（教育部體育署，2023）。在「身」方面，

必須鍛鍊強健的體魄，透過每天循序漸進的訓練，才能達到最後可能是登頂或

是跑馬拉松的目標；在「心」方面，要有不放棄的精神、堅強的毅力與決心，

才能面對各種挫折與挑戰；在「靈」方面，這些活動與經歷，增進我們對自我

的認識與肯定，加強對自我心靈的安頓與受挫力。張雅筑（2019）指出，獨處

經驗與自然環境是促進自我覺察的重要因素，野外獨處課程中的自我覺察歷程，

包含面對恐懼與不安，進而引發對自我行為與情緒的深層反思，促使參與者重

新認識自我，並可能隨時間從負面轉向正面或接納。在戶外教育的實作過程中，

學生須不斷面對不熟悉的挑戰情境，這正是誘發自我意識提升的契機——包含

面對恐懼、調整目標與認知自我反應的歷程。
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三、冒險治療的教育理念與價值三、冒險治療的教育理念與價值

「冒險治療」是透過設計過的冒險活動，結合心理治療的一些方法，來幫

助這些青少年改變他們的想法、情緒和行為。這些活動包括登山、溯溪、攀岩、

團體任務等，藉由體驗身體與心理極限，參與者將學習如何在真實且不確定的

情境中進行情緒調節與行為調整（謝智謀、吳崇旗，2007）。當面對恐懼與挫折，

必須學習冷靜、反思並調整行動，這個過程正是冒險治療的核心價值。這種方

式正呼應了 Kolb（1984）體驗學習理論的四階循環歷程：從「具體經驗」中出

發，進入「反思觀察」、「抽象概念化」，最後達成「主動驗證」的學習應用，

是一種以經驗為基礎、兼具教育與心理轉化功能的實踐模式。透過團隊合作、

風險評估與自我挑戰，學生不只建立自信，更學會相信夥伴，重新認識自我的

能力與價值。

「冒險治療」可以增強這些青少年的自我概念和自尊心，提升他們的人際

溝通能力、社會適應和學校適應能力（謝智謀、吳崇旗，2007）。冒險治療結

合冒險活動與治療技巧，通過設計具有挑戰性的戶外經驗，幫助學生面對內心

的恐懼與不安，進而實現自我超越。冒險治療亦可視為轉化學習理論（Mezirow, 
1991）的實踐，透過「失衡經驗」（disorienting dilemma）打破參與者原有信念，

重新理解自我與世界的歷程，進而促進個人意義建構。在冒險的過程中，學生

需要應對未知的風險與不確定性，這迫使他們突破心理上的舒適圈，勇敢面對

自我限制。Gass、Gillis 與 Russell（2012）也指出，冒險治療的價值在於創造安

全但具挑戰性的情境，使個體在反覆歷經成功與挫敗之間，累積自我效能與心

理韌性。

冒險治療中常設計出具挑戰性且強調團體互動的活動，促進參與者建立信

任、溝通能力與責任感（Gass et al., 2012）。透過團隊合作、風險評估與自我挑

戰，學生不只建立自信，更學會相信夥伴、協作完成任務，重新認識自我的能

力與價值。這過程亦呼應 Goleman（1995）所提出的「情緒智力」概念，特別

是在自我覺察與自我管理這兩項能力的強化。

四、冒險治療的應用與挑戰四、冒險治療的應用與挑戰

冒險治療對邊緣青少年特別具有價值，能促進溝通、團隊合作以及可轉移

的技能，從而促進個體內在成長和人際關係的發展（Albedry et al., 2023）。然而，

這項治療方法也並非無風險，教師與輔導員必須謹慎設計活動，並在活動中做

好風險管理與心理支持。對教育現場而言，冒險治療提供了新的視角，能夠幫

助學生在真實情境中學習自我調節與解決問題，然而它也提醒我們，要關注學

生的個別差異與情感需求，並適當介入指導，以確保其安全與效益（謝智謀、

吳崇旗，2007）。賴曉緣（2021）研究指出，戶外冒險教育活動能提升學員的

主觀幸福感，包括自主參與、團隊支持與自然連結所帶來的滿足與成就感；情



臺灣教育評論月刊，2025，14（10），頁 140-145臺灣教育評論月刊，2025，14（10），頁 140-145 自由評論自由評論

第   142   頁第   142   頁

緒經驗上則呈現由緊張轉為感恩、安心與自信的變化歷程，反映出活動歷程中

自我覺察與情緒調節的可能性。根據謝孟育（2020）之研究，戶外冒險教育課

程能有效提升國中生的學習動機與自我效能，尤其在目標導向與自我覺察層面

有明顯成效，研究亦發現，該課程對低學業成就學生影響尤為顯著，並能延宕

性地強化其情緒自我效能。Mughal（2010）個案研究指出，16 歲青少年 Lisa 在

參與 28 天的荒野治療中，透過露營、攀岩與團隊任務逐步面對脆弱自我，從疏

離到建立自信，展現冒險治療對個體自我認同與心理調適的正向效益。冒險治

療多源於西方，如何在不同文化背景下有效應用，需進一步研究與本土化調整。

冒險治療不僅是一種結合體驗與療癒的學習途徑，更是一種促進學生認識自我、

激發潛能與因應生活挑戰的教育策略，其理論基礎與實務成效皆值得教育現場

深入發展與應用。

五、孤獨與合作的雙重修煉五、孤獨與合作的雙重修煉

孤獨與合作是並存的，生活中我們一直在學習與自己及他人相處，孤獨面

對問題時，我們要學習冷靜，自我激勵與相信自己及伙伴；而與他人合作時，

我們要懂得傾聽，建立同理心，為團體著想，並適時扮演不同角色，將領導或

是協助的角色做好，凝聚團體意識與向心力。兩者的平衡是在孤獨中修煉內心，

在合作中學會信任，讓學生在冒險過程中獲得自我成長與人際關係的深刻領

悟，並為日後面對更複雜的人生挑戰做好準備。孤獨有助於激發更多的創意、

增進對自我的瞭解，同時也能擴展個人的生命境界並帶來靈性體驗（阮璟雅，

2019）。張雅筑（2019）分析戶外冒險教育中，野外獨處引發的未竟之事、挫

折與恐懼，雖帶來痛苦，卻可能轉化為對自我更深的洞察，而獨處與團隊互動

的心理轉換對個體自我認知及群體定位也有一定程度的影響。廖庭儀（2022）
的研究指出，社會工作者運用戶外冒險教育方案時，雖面臨挑戰，但此方案能

有效促進個案的自我認識與人際互動，尤其是在團隊合作方面。由於戶外冒險

教育以團體為單位，且包含具挑戰性的冒險與自然環境因素，個案深刻體會到

合作的重要性，進而在過程中練習並激發與他人協作的能力。

六、主題式冒險學習六、主題式冒險學習

透過主題式冒險或是任務，達到自我探索、他人合作、環境互動的目標。

也透過跨領域合作，融入在地特色、數位媒體科技及環境議題、生命教育議題

及永續創新等等，學習跨領域知識的整合、風險的管控與解決問題的能力，這

些將會是未來適應社會生存的能力。Li、Zhang 與 Liu（2023）研究結果顯示，

建構於真實世界挑戰基礎上的跨學科主題學習環境，有助於促進學生創造性思

維的發展，並於開放性實踐歷程中強化其團隊溝通與協作能力。張智翔（2011）
將冒險教育元素融入高中科技教育課程，透過為期八週的實驗教學，發現學生

在人際互動、問題解決與整體自我效能等面向皆有顯著提升，尤以低學業成就
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學生的進步最為明顯。研究建議課程設計應包含多媒體教材、實際挑戰情境的

建構、活化自我反思時間與教師適時引導等策略，以有效提升學生的學習動機

與自信心。

七、結語七、結語

戶外探索與冒險治療的教育價值，讓我們深刻認識到，學習不僅是知識的

累積，更是面對自我的過程。設計多元化的課程，讓學生走出教室、走入大自

然，不僅能拓展他們的視野，並且激發他們的勇氣、創造力、學習合作的精神。

這種學習模式強調在真實世界中進行體驗與反思，使學生在挑戰中認識自己、

超越限制，也促進其身心整合與價值建構（Kolb, 1984；Gass et al., 2012）。

面對未來教育發展的挑戰，從以下面向提出相關策略與作法：首先，在政

策層面，應由中央與地方教育機關提供制度支持與經費資源，推動戶外教育成

為課程常態化的一環。教育部（2023）《戶外教育白皮書》便呼籲將戶外探索

納入十二年國教核心素養，建立跨領域學習架構與實施評量機制，以強化學校

落實戶外教學的能力與意願。其次，在學校實務層面，學校可結合在地特色與

課程規劃主題式冒險學習，例如結合環境教育、科技應用與生命教育，打造跨

學科的戶外探究課程（Li, Zhang, & Liu, 2023）。在教師專業層面，可透過專業

增能與教學社群的建立，協助教師掌握戶外教育與冒險治療的教學設計原則，

並具備引導學生反思的能力。最後，從學生的角度出發，尊重學生的個別差異

與心理狀態，透過分組任務、合作挑戰與獨處反思，讓學生從多樣化經驗中建

構自我意識與社會連結（Goleman, 1995）。這樣的歷程將培養他們更強的自我

調節力與人際信任感，並在未來面對不確定社會情境時具備更高的適應能力。

唯有真正讓學生走出教室、走入自然，才能啟動他們面對人生挑戰的內在

動力與整體生命的覺醒。
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