
學員自主訓練
Amy

13:35 ~ 13:45



目標
1. 生活管理能力

2. 決策與責任能力

3. 情緒與壓力調適能力



生活自理能力包含

• 裝備打包與管理

• 飲水與身體狀況自我監控

• 時間管理

• 共同生活紀律

• 活動衝突時自己評估

• 知道什麼狀況必須求助

• 承擔自己選擇的後果



情緒與壓力調適
• 能調節狀況，適應高低溫差的環境

• 睡眠不足調整

• 面對文化衝擊

• 與人衝突處理



沒自主能力
❌裝備混亂、營地運作卡關

❌行蹤失控

❌情緒依賴

❌團長過勞



世界大露營不是由服務員帶著走完的活動。

它是一段青少年必須自己生活、自己判斷、自己承擔

的過程。

如果學員沒有被提前訓練成「能自理的人」，

服務員就會被迫變成 36 人的生活管理員。

那不是帶團，那是崩潰😭



服務員的責任

不是替他們做

是提前訓練他們會做

在 18 個月內，讓學員慢慢接過責任。

你現在不放手，營地現場就會失控。



自主訓練手
冊已上傳在
雲端。

同時提供文
字檔方便大
家運用



建議列印

視覺的提醒

同時給家長
看！



體能需要時
間累積。

慢慢來，但
一定要練啊
！！！


