
第五次作業「療癒你的森林元素」 

 

這是我去宜蘭的一個公園 順手拍下來的湖景 我覺得這裡帶給我一種安心的感

覺 爾中視森林裡樹枝被風吹佛的聲音 這聲音不大 但讓這裡的寧靜多了一分自

然 不然會有太多的不安感 湖面上有山景映照在湖面的倒影 讓整個湖面變得有

種畫的感覺 湖水很清澈 可以清楚的看見湖裡的魚而優游自在 不備任何東西所

拘束 在湖邊有一個步道 走了一圈 感覺每走一步看到湖給我的感覺都不一樣 

 



 

這是我去桃園找朋友玩時 在他們學校拍下來的 因為我覺得這個中庭的每顆樹

下 都有著不同顏色的樹葉 很鮮豔的色彩 給人一種有活力的感覺 中庭裡有一

些長椅 我坐在長億上聆聽自然中的聲音 有鳥兒在空中鳴叫 有學生在為了趕下

一節課的教室的跑步聲 還有落葉在地上被風吹起又落下的聲音 這地方讓我有

種站在井裡面看天空感覺 因為四面都是建築物 但又不到窒息的那種緊迫 。 

 

這是我跟朋友在凌晨 4.的武嶺 天空上時不時有流星劃過天際 而且看天空真的

有變進的感覺 好像在看 4D 的電影一種曲面的天空 加上寧靜的夜裡 給我一種

好像沉浸在照片裡的感覺 被一大片的夜空包覆的感覺 星星在天空中好像伸手

就能抓的到一樣 雖然那邊的溫度很冷 但我覺得很值得 因為跟朋友一路上的陪

伴跟支持 所以我部會感覺很無聊 反而添加了很多興致 

4. 



最療癒我的自然元素是我在武嶺上看到的夜空 因為那是我第一次覺得大自然給

我的風景也能是那麼的震撼 變成了寶貴的回憶 再來是我在宜蘭的公園 因為那

個湖面的倒影 讓我覺得好像古詩中的詩情畫意般 竟然真的能出現在我們的現

實生活中 而且還竟是如此的乾淨 湖裡還有好看的魚兒 再走湖邊的步道時 觀

察到遠方的山一座一座綿延千里的感覺 給我一種安定的受 

今天學習最有感的是…。之後，我會運用今天學習到的…，來協助自己… 

第六次作業「課外演講心得」 

森林療癒相關影音 

1. 癌症最奪命！研究：森林療癒有助增加「自然殺手細胞」強免疫！ 

心得摘要: 

在影片中他提到日本研究團隊再出發森林浴三天兩夜的活動前有先量測大家的

自然殺手細胞活性 而出發後的一兩天也有持續量測 還有之後的一個月 發現這

個活動之後的一個月 細胞活性竟然比出發前一天晚上來的高 表示這個森林浴

的好處特別高 可以提升免疫力長達一個月 而在他介紹登山包的內容物時 他帶

了許多我覺得不用帶的東西 聽完以後才發現 原來這些東西都有那麼大的用處 

例如他背包裏面的糖果 運動類的時候可以適時的補充熱量 還有鹽糖可以補充

我們流汗失去的鹽分 避免在高山中暈倒  

2. 動畫作品：森林療癒知多少？ 

心得摘要: 

影片中提到 現在越來越多走訪山林的行程利用森林環境增加健康的自然療法 

融合生態導覽 環境教育 心理諮商 體能冒險等完成森林療育的功效現在有 8

處國家森林遊樂區作為森林療育示範場 2021 年 林務局首度與台灣森林保健學

會合作開辦森林療育師認證 核心 活動 實習 這 3樣的內容其中核心課程包刮

森林療育、心理健康與解說、森林科學、身體健康與戶外安全 活動課程內容有

持杖健走、植物辨識 森林療育適用 5感體驗自然 獲得靜心達到療育效果 讓我

們平常忙碌的生活滋潤 

  



3 森林如何療癒人類 

心得摘要: 

影片中提到我們的身體有些部分在自然中生活得很自在 且是經過科學證實 因

為當我們身處自然環境 我們的腦就會有不一樣的想法 讓我們的情緒變得冷靜 

還有舒緩我們的痛苦 我們在忙碌的環境中 腦袋需要接收資訊 做出決策 我們

忘了給腦好好的休息 以至於現在有很多的憂鬱症還有慢性病患者 有時我們寧

願花高額的錢去買藥或療程 但卻不願意從生活中去找尋問題 腦因為太過於疲

勞 多去森林吸收芬多精 讓我們的腦與身體有不一樣的感受與接受大自然的洗

禮 讓我們的心靈放項生活的煩惱 

第七次作業「期末回顧心得」 

在課堂學習與完成多次的作業後帶給你什麼收穫與體悟？ 

我覺得課堂中 老師帶我們練習的呼吸法跟瑜珈 對我的生活有比較精神充足 早

上起床時做這些動作 可以讓我在起床後較快恢復精神 對接下來一天的事物都

充滿了熱忱 反之前一天如果沒有睡好 那對隔天的做事效率一定有大打折扣 做

事的精神也比起作呼吸運動跟瑜珈來的懶散 做完這一學期的作業以後 我覺得

我們應該多關心自己身邊或周遭的人事物 有的時候多一些對身邊人的關心可能

就會讓他們對生活有不一樣的想法 能領悟到生命中其實還有許多我們沒有關注

到的事 或是覺得不重要或不在意就忽略掉 很多事情的細節可能才是事物的關

鍵 靜下心來好好的想如何才能有更好的解決方案  

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？ 

我現在還有在堅持做起床後的瑜珈鄧做跟睡前的思考 因為我覺得這兩樣的練習

帶給我的生活有更好的活力來面對每一天 可以讓我隔一天起床 比較不會有犯

困的跡象 可以幫助我更加專注於生活中態度的積極，增強感恩和滿足感 這樣

可以讓我對生活有更好的品質，減少對負面事件的過度的延伸 還有經常進行正

向練習會有更好的心理健康狀況 可以更容易應對壓力和困難 而且更少出現焦

慮和抑鬱的症狀 對人際關係而言我覺得對人的耐心會有提升 因為我原本在跟

別人討論報告時會因為只想要聽重點的部分而變得沒那麼多的耐心去傾聽別人

更多想說的想法 讓人感覺不耐煩或急躁 

  



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？ 

我有跟朋友分享上課的內容 我跟他們講述了我上課在做的靜心練習 還有講解

靜心練習對生活的優點跟有甚麼改變 例如我覺得老師帶我們做起床後的拉伸對

身體的變化利馬就有感 覺得全身的筋骨有中被施展開來的感覺 正念瑜珈透過

不斷地專注於自己當下的感受、思想和情緒以及呼吸和身體的動作 來培養正念 

這種專注和覺察的練習有助於緩解壓力和焦慮 提高對生活的認知和體驗 加上

正念瑜伽也能夠幫助我更好地理解自己的身心狀態 提高情緒管理的能力 促進

身心健康 還可以訓練大腦更好地專注於任務和活動 以上都是我悶響給朋友的

課堂 希望他們如果喜歡的話之後也可以來修這門通識  

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？ 

我對山貓森林這個計畫 其實沒有很深的感觸 因為我很少去到山林環境 但我覺

得山貓也是台灣很稀有的動物 希望以後還能看到他的身影在台灣 所以我會支

持山貓森林這個計畫 近年來因為都市開的計畫 對山林的坎筏越來越多 造成許

多動物的棲息地都被開挖 但那些商人忘了這也是別人的家 所以山貓森林的計

畫也有很多人來餐與並收復山林與山貓的棲息地 來復育山貓 讓他們能有天然

的棲息地能夠生活 不受到人類的破壞 山貓森林也訓練山貓會對人欸感到懼怕 

這樣以後他們遇到人類也會產生厭惡而跑走 不會受到傷害 再來他們還推動相

關法律和政策的制定和執行 這樣讓人類對他們也會有保育的概念 


