
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在⽣活中尋找森林的元素，透過五感去體驗它們，並記錄⾝⼼被療癒的過程，是⼀個美好⽽充滿意義
的旅程。 

在城市中尋找森林的元素 

在城市中尋找森林元素可能需要⼀些創意和努⼒，但即使在都市環境中，我們仍然可以找到⼀些代表
森林的元素。⽐如，⼀⽚綠 
⾊的公園可以代表森林的草地，⾼樓間的陽光穿過縫隙，照耀在地⾯上，代表森林的陽光。我們可以

在這些地⽅尋找到森林的元素，並⽤五感去感受它們。 

體驗不同的森林元素 

葉⼦：在公園中找到⼀棵樹，仔細觀察它的葉⼦。⽤⼿觸摸葉 

⼦的表⾯，感受它們的質地和紋理。聞聞⼿上殘留的葉⼦氣味，是清新的還是微微濕潤的味道？ 

樹幹：沿著樹幹慢慢⾛過去，⽤⼿觸摸它的表⾯。感受它的溫度和質感，是光滑的還是粗糙的？仔細
觀察樹幹的紋理和⾊ 彩，每⼀處都蘊含著⽣命的⼒量。 

草地：坐在草地上，⽤⼿觸摸草的柔軟和彈性。聆聽草地上微 

⾵吹拂的聲⾳，感受微⾵輕拂⽪膚的觸感。 

⾵：站在開闊的地⽅，閉上眼睛，感受⾵的吹拂。聽⾵在⽿邊呼嘯的聲⾳，感受它帶來的清新和舒
適。 

天空：仰望天空，觀察天空中不同的雲彩和⾊彩。感受天空帶來的寧靜和廣闊，讓⼼靈得到放鬆和平
靜。 



陽光：在陽光下閉上眼睛，感受陽光灑在臉上的溫暖。聞著陽光照射在草地上的氣味，感受著光和熱
給予的能量和活⼒。 

觀察⾝⼼被療癒的過程 

接觸了森林元素之後，我觀察到⾝⼼得到了療癒的過程。我的⾝體感受到了⾃然界的活⼒和能量，讓
我感覺更加活躍和有活⼒。我的⼼靈也變得更加平靜和寧靜，感受到了⼤⾃然帶來的安慰和撫慰。這
種與⾃然的連接讓我感受到了⽣命的美好和神奇，讓我對⽣活充滿了感恩和喜悅。 

在城市中尋找森林的元素，並⽤五感去體驗它們，讓我深刻地體會到了⼤⾃然的魅⼒和⼒量。這段旅
程讓我更加珍惜⾝邊的⼀ 切，並且對⽣活充滿了希望和感激。 

第六次作業「課外演講心得」 

「森林療癒」演講摘要與⼼得 

演講摘要 

概念與背景： 

森林療癒（Shinrin-yoku）起源於⽇本，現已推廣⾄全球。研究表明，森林環境中的負離⼦和植物釋
放的化學物質（如芬多精）有助於增強免疫⼒、降低⾎壓和減輕壓⼒ 。 

實踐⽅法： 

森林療癒透過五感（視覺、聽覺、嗅覺、觸覺、味覺）體驗⼤⾃然。活動包括慢慢 

⾛、深呼吸、冥想、觀察和聆聽⾃然的聲⾳ 。 

實際案例與效果： 

許多參與者報告說，透過森林療愈，他們感到⾝⼼放鬆，情緒得到顯著改善。有些 

⼈甚⾄在森林中找到了⼼理上的慰藉和治癒 。 

⼼得體會 

⼤⾃然的療癒⼒量： 

⾃然環境對⾝⼼健康的正⾯影響令⼈印象深刻。現代快節奏的⽣活讓我們與⾃然漸 

⾏漸遠，森林療癒提供了⼀種有效的回歸⾃然的⽅法 。 

簡單且有效： 

森林療癒的⽅法簡單易⾏，不需要複雜的設備或專業知識，只需花時間親近⼤⾃然即可 。 

社會和環境的雙重效益： 

推廣森林療癒不僅對個⼈健康有益，還能提⾼⼤眾的環境保護意識，形成良性循環。 

未來的應⽤潛⼒： 



森林療癒有望在教育、醫療和企業健康管理中得到廣泛應⽤，幫助更多⼈從中受益。 

整體來說，森林療癒是⼀種透過與⾃然接觸來促進⾝⼼健康的⽅法，其效果顯著且易於實施，具有廣
闊的應⽤前景。 

植物釋放的化學物質（如芬多精）和負離⼦可以對⼈體產⽣積極影響，幫助緩解壓 

⼒和改善⼼理健康 。實際應⽤： 

森林療癒透過五感體驗⾃然，包括慢⾛、深呼吸、冥想、觀察和聆聽⾃然聲⾳等活動。這些⽅法簡單
且有效，可以在⽇常⽣活中輕鬆實踐 。 

案例分享： 

許多參與森林療癒活動的⼈報告了顯著的⾝⼼健康改善。⼀些公司和學校也開始將森林療癒納⼊健康
計劃，取得了良好效果 。 

 

第七次作業「期末回顧心得」 

同學回顧修習本課程前後的轉變與⼼得，在課堂學習與完成多次的作業後帶給你什麼收穫與體悟。 

 進⼀步了解⾃⼰ 

⾃我反省： 每天花⼀些時間反省⾃⼰的想法、感受和⾏為。思考你的價值觀、信念、⽬標和渴望，以
及它們是如何影響你的⽣活和決策的。 

觀察⾃⼰的⾏為： 注意⾃⼰的⾏為模式和習慣。觀察你在不同情境下的反應和表現，並思考這些⾏為
背後的原因和動機。 

嘗試新的事物： 不斷地嘗試新的事物和體驗，從中發現⾃⼰的喜好、興趣和能⼒。這有助於擴展你的
視野，並更深⼊地了解⾃⼰的喜好和特點。 

與他⼈交流： 和朋友、家⼈或專業⼈⼠交流，分享你的感受、想法和困惑。別⼈的觀點和反饋可以幫
助你更清晰地理解⾃⼰，並提供新的視⾓和啟⽰。 

透過這些⽅法，發現⾃⼰的優點、弱點和潛⼒，從⽽更好地應對⽣活中的挑戰，實現⾃我成⻑和發

展。懷抱著感恩的⼼是⼀種美好的⼼態，可以帶給⼈內⼼的平靜和喜悅，也能夠改變我們對⽣活的看
法和態度。這種⼼態讓我們更加珍惜⾝邊的⼈和事物，並對⽣活中的種種帶來深深的感激之情。 

 懷抱感恩的⼼ 

感謝⽣活中的每⼀個⼩事： 不管是⼀杯熱茶、⼀份美味的⾷物，還是⼀次友好的問候，都值得我們感
恩。懷抱感恩的⼼讓我們更加珍惜⽣活中的每⼀個⼩⽚刻。 

感謝⾝邊的⼈： 我們應該感謝那些總是⽀持和關愛我們的家⼈、朋友和同事。他們的存在讓我們的⽣
活更加豐富和有意義。 

感謝遇到的困難和挑戰： 即使是⽣活中的困難和挑戰也有它的價值，它們讓我們成⻑、學習和更堅

強。懷抱感恩的⼼讓我們從困境中找到希望和⼒量。 

感謝⾃⼰的成⻑和進步： 我們應該感謝⾃⼰的努⼒和堅持，以及取得的成就和進步。懷抱感恩的⼼讓

我們更加⾃信和堅定地前⾏。 

感謝這個美麗的世界： 我們應該感謝這個美麗的世界，感激⼤⾃然的恩賜和⽣命的奇跡。懷抱感恩的 

⼼讓我們更加珍惜這個美好的地球家園。 

無論我們處於⽣活中的什麼情況，都可以通過懷抱感恩的⼼來找到內⼼的平靜和喜悅。這種⼼態不僅
讓我們更加幸福快樂，也能夠影響周圍的⼈，創造更多的愛與溫暖。 



 ⽼師教導的正念練習 

準備環境： 選擇⼀個安靜、舒適的地⽅進⾏練習，確保⾃⼰不會受到打擾。可以坐在地上或椅⼦上，
保持⾝體放鬆但警覺。 

專注呼吸： 讓我們將注意⼒集中在呼吸上。可以引導我們感受氣息進⼊和離開⾝體的感覺，並注意呼
吸的節奏和深度。 

接納當下： ⿎勵我們接受當下的狀態，不評價或評論。引導我們放下過去和未來的憂慮，專注於當前
的經驗。 

觀察⾝體感受： 引導我們關注⾝體的感受，例如肌⾁的放鬆、緊張或疼痛的感覺。讓我們觀察這些感
受的變化，但不要做任何評價或評論。 

觀察思緒和情緒： 讓我們觀察他們的思緒和情緒，不試圖去改變或控制它們。⿎勵我們以觀察者的⾝
份來看待⾃⼰的思緒和情緒，並放下對它們的執著。 

寬容與慈悲： 強調寬容和慈悲的重要性，不僅對⾃⼰，也對他⼈。讓我們意識到所有的情緒和感受都
是正常的，並且應該以寬容和慈悲的⼼態去對待它們。 

結束練習： 練習結束時，讓我們慢慢地回到現實世界。⿎勵我們慢慢地移動⾝體，重新感受周圍的環
境，並感受這個練習給我們帶來的影響。 

在⽼師教導我們正念練習時，⽼師會注意適應不同⼈的需求和能⼒。有些⼈可能需要更多的引導和⽀ 
持，⽽有些⼈可能已經有⼀定的練習經驗。重要的是以尊重和寬容的態度引導我們，讓我們在練習中
感受到平靜和內在的和諧。 

你現在還有持續哪些練習？ 練習帶給你在⽣活、⼈際關係的影響，甚⾄是對未來⼈⽣的影響是什麼？ 

正念⾛路、正念睡眠 

我覺得正念練習對⽣活、⼈際關係和未來⼈⽣的影響都可以是深遠⽽積極的。透過正念，你學會了專
注於當下的經驗，接受⾃⼰和他⼈的現狀，以及培養寬容和同理⼼。這些影響可以具體表現為： 

減輕壓⼒和焦慮：正念幫助我放下對過去和未來的憂慮，專注於當下的經驗。這有助於減輕壓⼒和焦
慮，使你更能夠應對⽣活的挑戰。 

增進覺察⼒：透過正念練習，培養了對⾃⼰和周圍環境的覺察⼒。這使本⾝更能夠意識到⾃⼰的情
緒、想法和⾏為，從⽽更好地理解⾃⼰和他⼈。 

提⾼情緒調節能⼒：正念有助於我更有效地處理情緒，從⽽改善⼈際關係。學會了更好地管理情緒，
避免因情緒波動⽽對他⼈產⽣不必要的影響。 

改善⼈際關係：透過對當下的覺察和尊重，建⽴了更深層次的連結和理解，這有助於改善與他⼈的關
係。使我更能夠體察他⼈的需要，表現出更多的同理⼼和關懷。 

提⾼⾃我意識和⾃我成⻑：正念使⾃我更加⾃覺，能夠更清楚地認識到⾃⼰的價值觀、⽬標和渴望。

這有助於引導個⼈成⻑和發展，讓我更能夠追求有意義和豐富的⼈⽣。 

總的來說，正念練習可以幫助我在各個⽅⾯提升，使⾃⼰的⽣活更加平衡、充實和有意義。 

你有與⾝邊的親友或同學分享上課的內容嗎？ 如果有，你怎麼分享的，對⽅的回應是什麼？ 

我會分享正念，這取決於對⽅的興趣和接受程度。譬如： 

⽰範正念： 最直接的⽅式是通過⾃⼰的⾏為和態度⽰範正念。例如，你可以在⽇常⽣活中展現專注、
接納和寬容，讓他⼈能夠從你⾝上感受到正念的⼒量。對⽅可能會注意到你的轉變，並對此表⽰好奇
或感興趣。 

與他⼈分享經驗： 我已經有正念練習的經驗，我會與他⼈分享⾃⼰的體驗和收穫。告訴他們我是如何
透過正念練習改善了⽣活品質，減輕了壓⼒，增進了覺察⼒等等。對⽅可能會感興趣並開始思考是否
也可以嘗試。 

 

 



提供資源和建議： 如果對⽅對正念感興趣，我會分享⼀些相關的資源和建議，如推薦⼀些好書、網
站、應⽤程式或正念練習的⽅法。對⽅可能會感激我的分享並開始探索更多關於正念的資訊。 

邀請參加活動： 如果⾝邊有正念相關的活動或⼯作坊，我會邀請對⽅⼀起參加。透過參與實際的活
動，對⽅有機會直接體驗正念練習的效果，進⼀步深⼊了解和感受正念的⼒量。 

對於我的分享，對⽅的回應可能會因⼈⽽異。有些⼈可能會感到好奇並願意了解更多，有些⼈可能會
抱持懷疑態度或缺乏興趣。不管對⽅的回應如何，重要的是尊重對⽅的感受和選擇，並給予他們⾜夠
的空間和時間去探索和接受正念。 

本課程在森林療癒的部分，最後提到⼭貓森林計畫，對此你有什麼感受與想法？ 

我認為⼭貓森林計畫是⼀個很有意義的保育計畫，旨在保護和恢復⼭貓（野⽣貓科動物）的棲息地。
這樣的計畫對於⽣態平衡和⽣物多樣性的保護⾄關重要。我的感受和想法是： 

⽣態平衡的重要性： ⼭貓作為⽣態系統中的⼀部分，對於保持⾃然平衡⾄關重要。它們在⽣態鏈中扮
演著重要⾓⾊，調節著其他⽣物群體的數量和⾏為。因此，保護⼭貓的棲息地不僅僅是保護這⼀物種
本 

⾝，更是為了整個⽣態系統的健康。 

⼈類與⾃然的共⽣： ⼭貓森林計畫的實施需要⼈類與⾃然和諧共處。這需要我們意識到我們的⾏為對 

⾃然⽣態的影響，並且積極參與到保育⼯作中。只有通過⼈類與⾃然的共同努⼒，才能實現⻑期的⽣

態平衡和可持續的發展。 

教育與意識提升： 這樣的保育計畫還需要通過教育和意識提升來獲得更廣泛的⽀持。⼈們需要了解⼭
貓的重要性以及保護它們棲息地的必要性。透過教育，我們可以激發更多⼈參與到保育⼯作中，共同
努 

⼒保護我們珍貴的⾃然資源。 

總的來說，⼭貓森林計畫是⼀個有益的保育項⽬，對於維護⽣態平衡和保護野⽣動物有著重要的意
義。希望這樣的計畫能夠得到持續的⽀持和實施，為我們的地球環境創造更加美好的未來。 

 


