
第五次作業「療癒你的森林元素」 

療癒我的森林元素 
生活中有很多療癒我們的時刻，就例如看向大自然的那一瞬間，被大自然所吸引。就像當我看

到國中學校裡的樹時，我總會看著它們發呆，想著最近發生的那些事。 

   

每當從四樓往下望，都有著不同的感受…. 

春天時，葉子正在慢慢的長出來，我唏噓者春天剛剛下過雨的天氣，樹葉散發在空中的香氣，

唏噓雨後泥土的味道，整個人神清氣爽。我時不時會看著這些剛長出來的綠葉發呆，看著它們

小小一片，忍不住伸手去摘，可惜摘不到，因為太遠了！我還可以看到鳥兒在葉子中跳躍，幾

隻鳥在樹幹上嘰嘰喳喳的叫不停。 

 
夏天時，葉子長大了！他們變得好大一片，有些花已經開過了，只剩下那些綠油油的葉子。茂

密的葉子是最養眼的！望著它們發呆深呼吸唏噓者大自然的香氣，底下也伴隨著同學的嬉鬧

聲。在這個時候身體是最放鬆的，有種懶懶的感覺，我甚至想趴在欄桿上去看著這些樹葉。這

感覺實在是讓人太舒服了！ 

 

秋天時，地下落得都是黃色的枯樹葉，地上到處都是葉子，拿起來看還會有寫黑色斑點，甚至

還有蟲蟲在上面趴著。秋天看樹總是有種煩躁感，可能是看著樹快突了吧。我不喜歡看秋天的

樹！秋天的氣味也沒有春天的那麼鮮甜！ 

 



冬天天氣寒冷，而這些樹他們都只剩下了樹幹、他們的分支，空氣也會變得很乾燥。我靜靜的

看著沒有葉子的樹幹，總感覺好像少了些什麼。深呼吸也只呼吸到了乾燥的空氣，心跳減速。 

 

我最喜歡春天和夏天的樹了，因為他帶給我放鬆的感覺，看著綠色的樹會讓我感受的更加深

刻！春天的嫩芽，春天的花香以及夏天茂密的樹葉。他讓我感受到身體輕飄飄的，像是融入在

這個環境中，也使我的心情更加輕鬆，在心情不好的時候看，就會有種忽然什麼都解脫的感

覺，讓我沒有那麼生氣或者那麼煩惱了～ 

今天學習最有感的是體驗到了大自然帶給我都神秘感受，也讓我更喜歡待在這個氛圍中，去放

鬆自己的心情。之後，我會運用今天學習到的深呼吸大法，體驗大自然的美好去讓自己的狀態

變得更好。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

第一個影片：森林如何療癒人類 

第二個影片：癌症最奪命！研究：森林療癒有助增加「自然殺手細胞」強買免疫！ 

第三個影片：綠醫療 啟動森林自癒力 

心得：這三個影片對於我來說都是充滿深刻意義的。第一個視頻帶給我的感受就是當

我們陷入人生低潮時，不如試試看森林療癒，也跟我們說了三點有關於森林療癒的例子。首先

他講說我們的生活總有面臨心碎或受傷的時候，那要如何逃離這些低潮？他講說要先了解我們

自己的頭腦，研究表示：當身體處於自然環境時，頭腦會有不一樣的反應。經常與自然連結的

人頭腦會引發驚人的改變，也會讓你變得冷靜與 y舒緩你的痛苦。後面他還有標記降低壓力/

對抗抑鬱。後面的這個標記使我感同身受。國中的我壓力很大，面對強勁的學習環境再加上身

邊的學生都很厲害，我是屬於成績差的那種。所以那個時候的我總是會望著學校的樹發呆，也

想著看綠色的植物有利於自己的視力。再加上那個時候媽媽也對我釋放了很多壞脾氣，我也常

常感到抑鬱。碰巧在那個時候自己在無意識的情況下做了森林療癒，每次體育課都會悄悄的爬

到四樓往下看者這些樹，體驗被這些樹療癒的身心。 

第二點是森林療癒有助於增強免疫力與促進治癒能力，加速手術遇疾病恢復速度，增

加對抗癌癥與腫瘤的細胞數 。 

第三點是有的人願意用吸毒/吃藥/或者報名昂貴的課程來解決這些壓力，可是有多人

願意花時間例子思考問題的產生，什麼是維持健康的條件。他跟我們說是大自然，與大自然連

結就像是我們的頭腦重啟，讓我們擁抱大自然，體會森林的美好，療癒自己的身心。 

講到第二點，我們來討論看看為什麼森林療癒會有助於增強免疫力與促進治癒能力？

影片中有提到： 接觸大自然，在文獻中發現有相當多的好處，這是一個非常有名的研究。日

本的李清醫師所做的研究是他安排一個 3天兩夜的森林浴的行程，然後出發前他去量他們的自

然殺手細胞活性與數量，一直到他們回到家 7天之後呃一個月之後再去量一次自然殺手細

胞。其實他發現這一個月之後還是比他出發前那一天來得高！所以 3天兩夜的這個森林的體驗

自然的體驗可以提升免疫力的系統大概可以高達一個月。 

根據這個例子我們可以知道，這是真的！擁抱大自然享受大自然的同時他們也在治癒

者我們。影片中也有提到，有些老人會來抱樹，或是在樹上做瑜伽，這些都是可以療癒我們身

心。如果有癌症，也很推薦多去森林看看，療癒自己的身心，是疾病更快的恢復。 

 

第三個影片有說到，為什麼都事人在閒暇的時候都會往大自然跑，為什麼那些原因？

是因為我們本身就是大自然中的一部分。因為都市化改變作息，壓力大無法休息。那為什麼在

森林中睡覺就會說的很好？因為第一你有運動，第二是氧氣充足，空氣很好，然後也沒一些事

情干擾。 

那還有講到想要睡好覺，就別再刺激交感神經。晚上睡覺不要再想那些有令自己感到

壓力的事，睡前也不要玩遊戲，然後也可以做點瑜伽或是放個小枕頭跟自己說要睡覺了，身體

要放鬆了。也在講說森林療癒要怎麼治癒人類。以及要怎麼製作出更多森林療癒的東西，例如

步道等。 

這個影片我學到了很多，我也知道了怎麼去體會這個森林療癒，怎麼在森林中呼吸新

鮮大自然的空氣，也了解到了森林治癒的重要性！同時也在練習如何利用森林資源來照顧我們

的身體？ 

這三個影片使我收益良多，我很喜歡這些影片帶給我的這麼多森林療癒的東西，也讓

我懂得了很多如何照顧自己身體的知識。希望未來自己也能享受在大自然的回饋中。像小時候

一樣去體驗，享受大自然。 

 

 



第七次作業「期末回顧心得」 

當我開始修習本課程時，我沒有預料到將會獲得如此豐富的心靈啟發和成長。這門課

程涵蓋了正向心理學的多個重要主題，從價值反思到正念飲食，每一個都帶給我新的視角和啟

示。在這次的心得中，我將分享我在課堂學習和實踐中的收穫，以及這些練習對我的生活、人

際關係和未來的影響。 

 

首先，讓我回顧一下修習本課程前後的轉變和心得。在課堂上，我學到了價值反思的

重要性。這讓我更清晰地認識到自己的價值觀和信念，並學會將它們與現實生活中的行為和決

定相一致。透過反思自己的價值觀，我更加堅定了自己的生活方向，並對生活充滿了更多的意

義和目標。 

 

第二個主題是同理心，這是我在課程中非常喜歡的一部分。通過理解和感受他人的情

感和處境，我能夠建立更加深入的人際關係。我發現，當我能夠真正理解他人的感受時，與他

人之間的溝通和互動變得更加流暢和有意義。同理心也讓我更加寬容和包容他人的不同觀點和

經歷，這對於建立和諧的人際關係至關重要。 

 

感恩的心是另一個我在課程中學到的重要概念。通過每天花一些時間思考和表達感謝

之情，我能夠更加深刻地體會到生活中的美好和豐富。這種感恩的心態讓我更加樂觀和積極，

並幫助我更好地應對生活中的挑戰和困難。 

 

除了這些主題外，課程還涵蓋了正念和美感、心流體驗、正念飲食和正向思考等內

容。這些練習和技巧對我的生活產生了深遠的影響。例如，通過練習正念飲食，我更加注重飲

食的品質和營養價值，並將更多的注意力放在食物的味道和口感上。這不僅使我更加健康，還

增強了我對食物和生活的感知和體驗。 

 

在人際關係方面，這些練習也起到了積極的作用。例如，通過練習同理心，我能夠更

好地理解和支持我的朋友和家人，並與他們建立更加深入的情感聯繫。這不僅使我們的關係更

加緊密，還增強了我對他們的愛和尊重。 

 

至於未來的影響，我相信這些練習和技巧將繼續對我的生活產生積極的影響。例如，

我將繼續保持正向思考的態度，並將其應用於我未來的事業和生活中。同時，我也會繼續練習

同理心和感恩的心態，並將其應用於我與他人的互動中，以建立更加健康和快樂的人際關係。 

 

在與身邊的親友或同學分享課程內容方面，我也有一些經驗。我通常會與他們分享我

在課堂上學到的一些新觀念和技巧，並舉例說明我是如何在日常生活中應用這些知識的。大多

數人對這些內容都非常感興趣，並表示他們也想要嘗試一些新的練習和技巧。有些人甚至表

示，我的分享對他們的生活產生了積極的影響，並激勵他們去追求更加健康和快樂的生活。 

 

最後，讓我談談對山貓森林計畫的感受和想法。作為一個關心環境和自然保護的人，

我對這個計畫感到非常興奮和支持。透過重新植林和生態修復，山貓森林計畫為我們提供了一

個重要的平台，讓我們可以為地球的未來做出積極的貢獻。我希望未來能夠有更多的類似計畫

出現，並得到更廣泛的支持和參與。 

 

·最後我想說：修習這門課程是一個極具意義和價值的經歷。通過學習和實踐正向心理學的理

念和技巧，我不僅提升了自己的心理健康和幸福感，還獲得了更深層次的人生體驗和啟示。我

相信這些收穫和經驗將伴隨我一生，並影響我未來的每一個決定和行動。 

 


