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心靈充電站

上一篇: 從研究室到BioICT創業 用軟體解決臨床問題——鉅怡智慧（FaceHeart）公司總經理張紹堯（控工70）專訪 
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王芷薇(資源教室輔導老師)：心累了，就去爬山吧！
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生活中各種壓力來源，是否也讓你覺得心煩了呢？不論是來自課業、朋友或家人的壓力，讓你每天都帶點焦慮與擔

心，那……找個時間去爬山吧！透過爬山的過程，欣賞高山上不同的景色，視野開闊了，心也會跟著放寬，爬山時

更能促使腦部釋放多巴胺，帶給你快樂的感受！

台灣幾乎每個縣市都設有登山步道，擁有各種難度與高度不同的山，這次就先來分享風景宜人的台中大坑風景區內

的三條步道：大坑一號、大坑二號、大坑三號，貼心提醒大家出發前記得穿上好走的運動鞋，帶著足夠的水，以及

工作手套唷！擁有登山杖的同學，可以先不攜帶，因為這三條步道以木棧道為主，登山杖幾乎無法派上用場，倒是

步道兩側都設有繩索，因木頭本身粗大不好抓握，能抓繩子的工作手套才是好配備，尤其建議爬山新手一定要去買

一副，戴上後更能用力抓穩，不怕手磨破皮或受傷。

長度約1.6K的大坑一號步道，實際來回時間大約3小時，這條步道的特色是設有體能訓練場，適合大朋友小朋友在

玩耍中訓練體能，自認體能不錯的同學也能來挑戰看看。一號步道還有一段80度的木棧道，現場看簡直跟垂直沒

兩樣，可以手腳並用的方式來通過較輕鬆喔。

二號步道一樣以木棧道為主體，長度約1.2K，來回時間約2.5小時，二號步道著名的是60度好漢坡，非常需要體力

與膽量呢！一步步踏著木頭前進，木頭與木頭間都是中空的，同學們記得踩穩再走，另外這條步道上多處的制高點

風景很好，可以眺望山林景色，置身其中的木棧道拍起來也很漂亮！

三號步道緊鄰著頭嵙山小百岳的三角點，可以將步道與小百岳一次入手，爬完絕對超有成就感。三號步道長約

1.3K，來回時間約2.5小時，步道的開頭就非常有挑戰性，直接先來一段無止盡的上坡木棧道，努力爬過去就對

了，後方是美景等著你，三號步道先前因大雨崩壞而重新整修，新建了一座小吊橋，也算是三號步道的小小亮點。

登頂後再右轉10-15分鐘，就會抵達頭嵙山三角點，還有體力的同學鼓勵你們繼續前進，海拔859公尺的頭嵙山看

似不高，但爬上來也花了一番力氣呀，這邊有三角點與可愛的海拔高度牌子可以拍照，步道與小百岳兩種成就一次

達成。

步道上許多段的風景都相當遼闊，好天氣時更能直接清楚看到台中市區的房子，令人心曠神怡，看著山林間的綠

樹，微風輕拂過，偶爾也能聽見鳥叫聲，置身於大自然中，不僅吸收著芬多精，更使人有種無比的快樂感，雖然在

爬的過程會覺得很累，但也會遇到其他有經驗的山友給你加油打氣，彷彿又找到了動力，下山後流流汗更是無敵舒

爽，心靈就像被美好的山林洗滌一番，許多事又更看開了些，上山時的痛苦會過去，留下的是美好回憶，就像人生

中遇到許多困難與挑戰，經歷的當下或許百般不樂意，當你回頭看時，會感謝自己當時撐過去了，經歷了一關又一

關的人生淬煉，而成為了現在的自己。
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