
第五次作業「療癒你的森林元素」 

接觸森林元素前的身心狀態 

生活在城市中，工作與課業的壓力讓我感到很疲倦，常常感到焦慮和壓力。心

情也顯得沉重。這樣的狀態讓我決定去大自然中看看。 

觀察森林元素的步驟 

我選擇了一片公園，裡面有豐富的植物、草地、樹幹、以及藍色的天空。我決

定用五感來體驗這些自然元素，並記錄下身心的變化。 

1. 眼睛觀察（視覺） 

走進森林，我首先注意到了不同層次的綠色。樹葉的顏色從深綠到淺綠，還有

一些帶有黃綠色的葉子。草地上偶爾點綴著些許野花，給予一片綠意中增添了幾分鮮

豔。我凝視著這些綠色，一分鐘後感覺到心情開始變得平靜，眼睛的疲勞感也有所緩

解。 

2. 聆聽森林的聲音（聽覺） 

在一片寧靜的森林裡，我閉上眼睛，聆聽周圍的聲音。風輕輕吹過樹梢，葉子

沙沙作響，鳥兒在枝頭啼鳴，還有遠處的小溪潺潺流淌的聲音。這些自然的聲音讓我

彷彿置身於另一個世界，所有的城市噪音都消失無蹤，內心的煩躁也隨之消散。 

3. 觸摸自然（觸覺） 

我輕輕撫摸樹幹，感受那粗糙的樹皮。低下身體，觸摸草地，感受那柔軟的草

葉和土壤的溫度。這些觸覺的體驗讓我覺得自己與自然更加緊密聯繫，身體的僵硬感

也逐漸減輕。 

 4. 嗅覺體驗 

深深吸一口氣，空氣中充滿了泥土的清香、草木的氣息，以及花朵淡淡的香

味。這些自然的氣味讓我的呼吸變得更加深沉、順暢，焦慮感也逐漸消失。 

5. 味覺體驗 

雖然不能直接品嚐森林中的植物，但我帶了一些水果和堅果。坐在草地上，邊

吃邊欣賞周圍的風景，感受到大自然的味道和能量，這讓我感到格外放鬆和愉悅。 

接觸森林元素後的身心變化 

經過這次的森林療癒體驗，我明顯感受到身心的改變。原本的疲憊感消失了，

身體變得輕盈，心情也變得愉快。整個人感覺充滿了活力和希望，焦慮和壓力也減輕

了許多。這次經驗讓我深刻體會到大自然的療癒力量，並決定以後要更多地親近自

然，尋找內心的平靜和身心的健康。 

這次森林療癒體驗讓我意識到，自然界的美麗和力量能夠深深地影響我們的身心健

康。無論是在視覺、聽覺、觸覺、嗅覺還是味覺上，大自然都給予了我們無限的療癒

和安慰。未來，我將更多地投入到大自然中，讓自己在繁忙的生活中找到一片心靈的

淨土。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

森林療癒心得 

 

森林療癒，即在森林中進行身心健康活動，是一種越來越受歡迎的療法。這種療法起

源於日本，稱為「森林浴」，意即「沐浴於森林的氛圍中」。其核心理念是透過與自然

的接觸，改善身心健康，減少壓力，增強免疫力。 

 

身心放鬆的天然處方 

 

森林療癒的最大特點在於其環境的純粹與自然。漫步在茂密的樹林中，聆聽鳥鳴、感

受微風拂面、聞到泥土的氣息，這些感官體驗能夠有效地減少壓力，讓人心情平靜。

研究顯示，森林環境能夠降低皮質醇水平（壓力激素），減少焦慮和抑鬱症狀。 

 

增強免疫力的奇效 

 

科學研究還發現，森林中的植物會釋放出一種稱為「植物殺菌素」（phytoncides）的

化學物質，這些物質有助於提高人體的免疫功能。定期進行森林療癒活動的人，其白

血球數量和活性會明顯增加，從而增強了抵抗疾病的能力。 

 

改善專注力和創造力 

 

除了生理上的益處，森林療癒還有助於提升心理健康。自然環境能夠改善注意力，特

別是對於現代都市生活中常見的注意力缺陷和過度焦慮有顯著效果。此外，自然中的

寧靜與美麗也能激發創造力，許多藝術家和作家都在森林中找到了靈感。 

 

親近自然的生活方式 

 

森林療癒不僅是一種短暫的放鬆方式，更是一種鼓勵人們重新審視與自然關係的生活

態度。現代社會中，人們常常被鋼筋水泥的都市所包圍，與自然的接觸越來越少。森

林療癒提倡人們回歸自然，重新感受地球的脈動，這對於建立可持續的生活方式也具

有重要意義。 

 

結語 

 

總的來說，森林療癒是一種簡單而有效的健康方法，通過接觸自然，可以獲得全方位

的身心放鬆和健康提升。無論是短暫的森林散步，還是長時間的自然浸潤，都能讓人

從中獲益。希望未來有更多的人能夠體驗到森林療癒的魅力，讓大自然成為我們生活

中不可或缺的一 

 

 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

在選課的時候，看到了正向心理學就二話不說的選擇了他。其實從國中就對心

理學有興趣，但就是沒想到其實正向心理學與心理學有一定的差異。 

第一次碰到正向心理學，學到了很多東西。課程前，我認為會學到一些心理學的知識

或是輔導方法，碰觸到正向心理學的第一堂課就學著讓自己放下壓力放鬆心情。 

因為自己是讀應用化學系，所以有時候沒辦法負荷通識課的功課，不過有時候寫著這

幾項功課反而格外輕鬆，很喜歡抒發自己的情緒與想法，而且每次完成功課都有格外

開心的感覺。是一種放鬆的心情的功課。 

在這門課中學習到爬五指山、瑜珈、到森林中走走深呼吸⋯⋯等。 

這些看似簡單的動作，其實帶給我很多滿滿的能量，持續練習這些動作讓生理、心理

都有格外的輕鬆，近期也因為工作、課業以及實驗室的影響，有感覺身體越來越差，

心裡因素也覺得越來越憂鬱。對於我自己的脾氣也有感覺到越來越暴躁，身邊的朋友

也覺得一個一個都消失了，大家都各忙各的事情，我的生活維持半工半讀，生活中也

少了很多樂趣，所以其實遇到一些小事都會覺得很敏感，覺得都是自己的問題。但透

過正向心理學才真正知道很多事情是可以由大到小，甚至由小到無。包括自己的心情

也是一樣的，其實天天開心並不困難，只是有沒有想要去針對自己的心情去做調整而

已，其實生活中也有很多方式可以調整自己的心情。比方說在正向心理學中學習到的

郊外走走或者是跟朋友們討論許多事情或是將自己的心理抒發出來，或許這都是我們

之前沒有去關注的問題。 

剛開始上正向心理學時，我很自豪地跟朋友們說我終於可以學心理學相關的事

情了。也因為自己的本專業不屬於心理學的一環，所以當初在選擇時沒有去選擇心理

學這門課程，我很慶幸在大學可以修這門通識課。我也會跟朋友們聊聊心理學在教些

什麼或是分享老師提供給我們的影片或是提供給我們舒壓的方式舒壓的動作等等。其

實這些內容都可以幫助我們這群學生減少一些不必要的壓力。甚至有些人跟我說聽了

我提供給他們的一些舒壓方式，他們做事就會比較開心減少不必要的心理因素。 

其實這門課不只提供正向心理的方式，有時候也會提到森林療癒的部分就像是最後提

到的山貓森林計劃，看著老師提供給我們的影片，真心覺得這群山貓是該被尊重的，

他們不應該因人類環境的破壞，導致他們沒有棲息地沒有了整個家，但也好險出現了

很多有心的人，幫他們解決一切的難題。不僅幫他們找到了一個家，甚至完成了大自

然所有的食物鏈，是他們還給了大自然該有的樣子。 

如果我們幫助大自然找回原本的樣子，我們也會很開心小動物們也會很開心，那為何

不嘗試看看呢？ 

雖然我們目前沒有辦法提供金錢上的支柱，但我們可以分享更多山貓森林計畫

的連結給大家，讓大家都去正視這件事。 

 

 


