
     辛苦了一學期，終於來到可以好好放鬆的暑假
了，真令人想大聲歡呼! 而你是否已經規劃好暑假的
行程了？ 如果還沒，何不考慮來一趟一人的旅行? 讓
自己放下一切，背起行囊，到一個自己喜愛的地方，
可能是山上、海邊、熱鬧的都市又或是簡樸的小鎮，
這樣的一人旅行是否讓你心動或是感到挑戰呢？為了
增加你的行動力，讓我們以心理健康角度來看看一人
旅行能帶來的身心益處吧！

南華大學學輔中心 實習心理師 黃宇舒

南華學輔心理小品

     每天日復一日熟悉的家庭和學校生活，會讓我們
的大腦進入慣有的自動模式運作，重複不停地思考，
久而久之，我們就會容易感到疲累和倦怠，因此當你
一個人旅行在陌生地方時，大腦才會有機會因為接觸
新的刺激而暫停自動運作模式，得到了放鬆。同時，
旅途中新鮮的人事物會為大腦帶來全新不同的感官體
驗，讓大腦變得活躍起來，連帶地你會發現心情和生
命力也跟著「飛揚」起來。

  打斷大腦慣性迴路，提升心情和生命力打斷大腦慣性迴路，提升心情和生命力



     「計畫趕不上變化」，獨自旅行時很
常會面臨預料之外的突發狀況，例如錯
過火車，迷路、行李搞丟或身體不舒服…
等，當碰上這些事時，第一時間免不了
感到緊張和煩躁，但在面對和處理的過
程中，你會發現世界並沒有因此而毀
滅，你也還能呼吸，幾次經驗堆疊後，
你便越來越能夠擁抱變化和順應情境，
這代表你培養出良好的調適能力和抗壓
力，有助於未來能穩定地面對生活和工
作中的各種變化和挑戰。

     不知道自己喜歡什麼、不知道人生方向在哪，不知道什麼人事物
能讓自己變得開心和感動……，當我們對自我理解不足，就容易對人
生感到困惑和失去熱情，渾渾噩噩地度過每一天，這是你想要的人生
嗎？ 獨自旅行是認識自我的絕佳時機，透過為自己安排喜愛的行程和
景點，你會更瞭解自己喜歡什麼? 討厭什麼? 此外，暫停和熟悉的人
互動讓你擁有更多跟自己相處的時間，專心地跟自己內心做對話，思
考對你而言重要的價值觀和人生意義。於是在陪伴自己的過程中，你
才有機會長出鮮明的自我形象。

     一個人的視野決定了他人生的可能性，因為我們無法去追尋那些
我們根本不知道存在的事情，因此如何在生活中為自己創造擴展視
野的機會是值得重視的，而獨自旅行正是能幫助你擴展視野的最佳
選項之一，旅行會帶你走出原本生活圈，看見不同的生活方式和人
生樣貌，此外，獨旅的你更容易和當地人展開對話和交流，為你的
生活增添豐富的視角和元素，建構出你更多新的看法、興趣或價值
觀，也對你的未來打開更多新的可能性。
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     美國社會心理學家BANDURA在1977年提出「自我效能」概念，
代表一個人信賴自己能夠完成任務的信念；當一個人自我效能感越
高，會對完成任務越有信心，碰到阻礙時也會持續並加倍地努力以達
到目標(BANDURA，2004；蔡昀庭，2014)，由此可見自我效能感
是一個人生活和工作中很需要具備的能力。若是你想提高自我效能
感，獨自旅行會是很好的選擇，因為當你完成規劃行程，旅程中的探
索、解決困難…等大大小小任務時，你會發現每一次的小勝利都會增
強自我效能感。事實上很多獨自旅行的人都有相同的發現:當身邊沒有
人可依賴時，才發現自己解決問題的能力原來這麼強！

     一人旅行雖然有些挑戰和刺激，但許多人嘗試後從此都愛上獨旅
的美好滋味，你是否也躍躍欲試呢？ 不要遲疑，這個暑假就安排一場
不用配合任何人、專屬自己的身心充電之旅吧! 
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