
 

第五次作業「療癒你的森林元素」 

當城市的喧囂和課業的壓力讓人喘不過氣時，去深山成了我最喜歡的解壓方式。大學

生活充滿了挑戰和各種意想不到的變化，無論是學業上的競爭還是社交活動的忙碌，

總讓人感到疲憊。此時，深山的寧靜和大肚山夜景便成了我的心靈港灣。 

    一踏進後山，小徑兩旁高大的樹木立刻迎面而來，風只要吹拂過來，樹葉沙沙作

響，彷彿有人在股長及鼓勵我這一天的辛勞。隨然我會吞雲吐霧，但空氣中仍彌漫著

泥土和樹木的芬芳，深吸一口氣，所有的疲憊似乎都被這股清新的空氣帶走了，這是

在吵雜的都市叢林裡感受不到的愜意。偶爾，還能聽到小鳥在枝頭歡快地歌唱，這些

自然的聲音宛如一首輕柔的樂曲，撫慰著我忙碌的心靈。附近農家人的小狗也因為我

的錯造訪從對著我狂吠在道不斷用頭蹭著我的腳來撒嬌。 

    白天時，隨著腳步的深入，視野逐漸開闊起來。陽光穿透樹梢，投下斑駁的光

影，像是大自然精心繪製的畫作。遠處，青山綿延，山巒層疊，霧氣在山谷間縈繞，

給人一種如夢似幻的感覺。這樣的景象，無論拍多少張照片都無法完全捕捉到它的

美，唯有親身經歷才能感受到那份震撼，此外深山的一個強項是可以看得出天氣的好

壞及空氣的品質，如果夜景變得模糊那可能是濕度太高空氣起霧或者是要準備下雨

了，如果信運好能看見整排完整的沙鹿區、梧棲區、龍井區代表那空氣是難得的乾

淨。 

    走在山間小道上，心情也隨之變得輕鬆起來。沒有課堂的壓力，沒有社交的煩

惱，只有眼前的美景和內心的寧靜。這種感覺，就像是陶淵明來到了世外桃源。每當

這個時候，我都會覺得自己是這個大自然的一部分，與樹木、溪流、鳥兒共同呼吸，

共同生活，而他們也慢慢一起學習相互理解及認同彼此的存在。 

    深山不僅僅是視覺和嗅覺的享受，更是一種心靈的洗滌。大學生活中，很多時候

我們被各種目標和期望壓得喘不過氣來。而在深山中，我們可以放下一切，專注於當

下，聆聽內心的聲音。這種純粹的專注，讓人能夠重新審視自己的內心，思考未來的

方向和目標。 

    此外，深山還教會我珍惜當下和感恩。大自然的廣闊和美麗讓我明白，生活中還

有很多值得我們去探索和感受的事物。這種感悟，讓我在回到現實生活中時，能以更

加積極和開放的心態去面對每一天。 

去深山對我來說不僅僅是一種休閒活動，更是一種心靈的療癒和成長。在這裡，我

能夠放下所有的煩惱，重新找回內心的平靜與快樂。每一次去到後山，都是一次自我

探索和心靈升華的旅程。對於一個大學生而言，這樣的經歷無疑是寶貴且難忘的。 

  



 

第六次作業「課外演講心得」 

  在現代都市生活的快節奏和高壓力環境下，尋求心靈和身體的平衡變得越來越重

要。作為一名大學生，我深刻體會到學業壓力和生活挑戰帶來的影響。因此，接觸大

自然，特別是森林療癒，成為我探索的一個重要方向。台灣擁有豐富的森林資源，提

供了絕佳的自然環境，讓人們能夠通過森林療癒來舒緩壓力，提升身心健康。 

  首先，森林療癒是一種通過與自然互動來促進健康的活動。科學研究已證實，森林

中的植物釋放出的芬多精（Phytoncides）對人體有多種益處，包括降低血壓、減少焦

慮和提升免疫力。當我走入台灣的森林，如陽明山國家公園或阿里山國家風景區時，

能夠感受到那種與大自然緊密接觸所帶來的寧靜和舒適。這不僅僅是身體上的放鬆，

更是一種心理上的解放，讓我能夠短暫地脫離學業和生活中的煩惱。身處森林中，清

新的空氣、鳥鳴聲以及綠色的景象，能夠有效地緩解我的壓力和焦慮，讓我重新獲得

能量。 

  其次，台灣的森林療癒活動豐富多樣，適合不同需求的人群。例如，有些地方提供

專業的森林療癒指導課程，結合冥想、瑜伽和呼吸練習，幫助參與者更深層次地放鬆

和自我反思。這些活動不僅讓我學會如何更好地管理壓力，也增進了我對自然的認識

和尊重。此外，參加這些活動還讓我有機會結識志同道合的朋友，共同分享和交流在

森林中的心得和體驗，這對於一個常常埋頭於書本的大學生來說，是一種非常珍貴的

社交和情感支持。 

  再次，台灣的森林療癒還有助於環境保護和可持續發展。通過親近大自然，我逐漸

意識到保護森林的重要性。森林不僅是我們獲得療癒的場所，更是地球生態系統的重

要組成部分。大學生作為未來社會的棟樑，應該具備環保意識，並在日常生活中踐行

可持續的行為。參與森林療癒活動的過程中，我學會了如何減少對環境的影響，並積

極參與環保行動，如植樹造林和垃圾清理等，這些經歷不僅豐富了我的課外生活，也

讓我在實踐中體會到保護環境的意義。 

  從個人的角度出發，森林療癒不僅僅是一種放鬆方式，更是一種生活態度。它教會

我慢下腳步，細心觀察和感受周圍的環境。在這種慢生活的態度下，我學會了更好地

處理學業壓力和生活挑戰。此外，我也開始思考如何將這種態度融入日常生活中，例

如在校園內尋找綠色空間進行短暫的休息，或者參與更多與自然相關的課外活動。 

  總結來說，台灣的森林療癒不僅提供了一種有效的減壓和身心健康的方法，還啟發

了我對自然和環境的關注。作為一名大學生，參與這些活動讓我受益匪淺，不僅提升

了個人的生活質量，也激發了我對環保事業的熱情。我認為，森林療癒不僅應該成為

大學生舒緩壓力的一種選擇，更應該成為大家關注環境保護的重要途徑。希望未來能

有更多的人加入到森林療癒的行列中，一起享受自然的恩賜，並共同努力保護我們珍

貴的自然資源。 

  



 

第七次作業「期末回顧心得」 

  結合問題作回答，我認為大學生處於人生的關鍵階段，面臨學業壓力、人際關係挑

戰以及未來職業規劃等多重壓力，因此參加正向心理學課程對於每個人的成長和發展

具有顯著影響。 

   正向心理學課程可以有效提升大學生的心理韌性。課程中，學生學習到如何面對壓

力和挫折，學會積極應對挑戰。我是個喜怒無常，大多數時間總是保持憤怒的人，但

透過羅老師的課程，我開始慢慢學習遇到任何事也未必都要馬上給出個答案和結果，

而是可以讓自己的呼吸跟思緒都先進入冷靜的慢步調，這樣也許不傷身也不傷事情的

後續發展。 

  正向心理學課程能夠增強大學生的自我效能感。課程強調發現和發揮個人的優勢，

而不是僅僅關注缺點和不足。我總是一直在抱怨甚麼方面都不如他人，但我卻忽略了

自己手上本就有的東西，我失去過、難受過、甚至害怕再次失去，我慢慢地也放下對

自己所施壓的偏執以及對於過往事務的種種自責，告訴自己說：（辛苦了～放過自己吧

～），如果我又覺得人家比我好了，我開始察覺到比較是比較不完的，每當人們滿足於

此久了，便會習慣性或吸引力的去追求更多，但我們快樂跟目標真的需要這麼多嗎? 

其實不然，就像是我老抱怨自己的家庭的 543，羨慕別人的互相理解，但我後來了解

到媽媽的囉嗦也是關心我們的表現，我到頭來很珍惜以及感謝到了 22 歲的年齡，媽媽

總是我堅強的後盾，我也超級珍惜我現在還擁有的媽媽。 

  真的非常感謝這個課程，讓我在步調快的都市叢林和社群人留下能夠有喘息的機

會，跟老師分享個故事，我上一次參加此類型的課程是在 2021 年的 Legacy 自覺力工

作訪，那過程雖然很累但也是我能靜下心來觀察萬物以及覺察自己的機會，大家從在

沒有手機的情況下，從陌生不敢接觸，再到互相伸出援手、勇敢講出自己的話語使得

人與人之間的距離拉近，我覺得這是越長大越可貴的事物，其實我們人也是跟山貓一

樣也在進行著保育活動，我們想保存的不是這個人的財富、而是這個人的真心。我們

多久沒去戶外聊天了，不帶有任何利益目的，我們能否去親近戶外，放下網路世界帶

給我們的尷尬預設值。 

  山貓保育的工作提醒我們，保護野生動物和生態環境是人類不可推卸的責任。山貓

作為生態系統中的重要捕食者，維持著生態平衡。透過保育山貓，我們學會了如何在

發展與保護之間取得平衡。這不僅需要法律的支持和科學的研究，更需要全社會的共

同努力和意識提升。 

此外，山貓保育的成功案例也啟示我們，個體的行動同樣重要。無論是減少使用塑料

制品、支持環保組織，還是參與志願活動，每個人的努力都能為生態保護貢獻一份力

量。保護山貓的過程讓我們深刻體會到，人類與自然息息相關，只有共同守護，我們

才能實現可持續的未來。 

 最後，我想跟羅耀明老師說感謝您也對不起您，我因為運動量和作息不對稱造成心臟

問題，每週都要去複診，原定的拳賽跟各項代言也夾然中止，我有時覺得自己變得沒

有用處，甚至是情緒起伏大；每當這種狀況來臨時，我都會把房間燈關起來，盤腿坐

下使用腹式呼吸法讓自己靜下來，那真的幫助到我去免於有些事無法挽回的衝動行

為。 非常感謝老師能聆聽我的聲音與困難並把作業開設延長，雖然我現在體力大不如

前幾個月，但我是真的在乎以及盡心完成老師的作業，每一份都是來自我的 real 

talk。 

 

 


