
第五次作業「療癒你的森林元素」 

當我站在學校的走廊上，看著夕陽慢慢落下，心中會有種說不出的平靜和

滿足，夕陽的光線灑在操場上，整個天空被染成了橘紅色與金黃色，那光芒透

過樹梢，投射在學校的層層教學樓上，讓平常看起來冷冰冰的建築也變得溫暖

起來，讓人感到放鬆，夕陽的顏色逐漸變化，從鮮明的橙色慢慢變成柔和的紫

色，再到淡淡的粉色，最後融合成深藍色的夜空，看著這樣的漸變色，我感覺

所有的煩惱和壓力都被這美景給一點一滴的沖淡了，我深吸了一口氣，清涼的

晚風徐徐吹撫過臉頰，讓我覺得整個人都放鬆了不少，周圍的聲音也很特別，

有遠處的鳥兒在樹林裡啁啾，像是在告別白天，迎接夜晚的到來，有草地上的

蟲鳴此起彼落，彷彿在演奏一首大自然的交響曲，耳邊也偶爾傳來同學們的笑

聲和嬉鬧聲，討論著放學後一起去隔壁的商場買零食吃，讓這一刻顯得更加真

實和溫馨。 

我漫步走在操場上，開始注意到周圍的一切都變得生動起來，小小的樹葉

在微風中沙沙作響，草地上的花朵在夕陽下也顯得更加鮮豔了，輕風拂過，帶

來了一陣陣花香，讓人心情愉悅，我伸展了一下手臂，感受到晚風輕輕的撫

摸，像是大自然在輕輕拍打著我，告訴我放鬆一點，享受著解除課業壓力的片

刻美好。這樣的時刻，總是讓我感到自己與大自然有著深深的連結，當每次看

著這樣的景象，都會讓我想起大自然的偉大和神奇，能繪畫出美麗的景色盡收

眼底，日復一日，太陽升起又落下，這樣的景象看似平常，但每次都能給我帶

來新的感受和啟發。是它讓我明白，無論生活多麼繁忙或困難，我們都應該學

會在忙碌中找到片刻的寧靜，去欣賞生命中的美好與簡單。我在這樣的黃昏

中，往往會反思自己的學習和生活，或許生活中有許多挑戰和困難，但只要我

們能像夕陽一樣，帶著光和熱，堅持不懈地走下去，終將會當成我們心目中的

目標及夢想，也就是這種從大自然中汲取的力量和啟示，讓我在面對未來的時



候更加自信與堅定。 

從走廊看日落的風景，給予我心靈與身體上的舒壓，是大自然的美麗與力

量，讓我印象深刻的體會到生命的美好，而在這片刻的寧靜中，我找到了內心

的平和，找到了對未來的希望。 

第七次作業「期末回顧心得」 

參加正向心理學課程之前，我對它的了解很有限，只覺得它是一個能夠調

節身心靈的課程，然而隨著課程的進行，我能夠漸漸體會到正向心理學的方

法，以及它對日常生活的積極方面的影響，使我在課程中有更多的收穫與體

會，在課程前後也有對未來的轉變和展望。 

正向心理學讓我學到了更好專注在各種事物，在現代的社會中，快節奏的

生活和繁忙的課業時常讓我們忽略眼前的美好景象，而正向心理學使我關注當

下，讓我學會放慢腳步，做正念步行，真正體會每一個當下的瞬間，靜靜的讓

微風徐徐吹過我的臉龐，偶爾欣賞窗外的風景，別有一番舒適，這種專注當下

的練習，使我能感受到心靈的平靜和滿足。其次，正向心理學也改善了我的情

緒管理能力，在課程中，我學會了通過觀察自己的情緒來理解和接納，而不是

被情緒牽著走，當我感到壓力和焦慮時，我能夠通過正念呼吸來讓自己冷靜，

而不是急於排斥這些負面情緒，積極的去面對困境，而這種情緒自我調節的方

法，使我在課業與生活中變得更加冷靜和理智。此外，正向心理學還提升了我

的自我覺察能力，通過正向心理學的課程，我變得更加敏銳的察覺自己的身體

狀況與心理狀態，使我能夠更快的察覺到身體的壓力，並通過正念呼吸和放鬆

等等來緩解，這種自我覺察的提升，讓我能夠更好的照顧到自己的身心靈，避

免了過度的壓力積累。在正向心理學課程之前，我偶爾會感到生活中的壓力無

法排解，容易感到疲倦，每當遇到困難和挑戰，我往往會感到焦慮和不安，情

緒起伏也較大，然而，正向心理學課程讓我學會了如何應對這些壓力和情緒，



通過正念練習和呼吸，我能夠在壓力來臨時迅速調整自己的心態，讓自己回歸

平靜，正向心理學的練習還教會了我如何將專注力放在當下，這種專注力的提

升，使我讀課業的效率得到了顯著提高，也讓我能夠更好地享受生活中的每一

個瞬間，而我每天有持續的做正念呼吸的練習，因為它已經成為我生活中不可

或缺的一部分。我會每天抽出固定的時間進行正念呼吸，這不僅有助於減輕壓

力，還能讓我保持時刻心靈的平靜和清晰，使我會在日常生活中不斷練習專注

於當下，無論是在課業中還是休息時，都能夠不被生活壓力與未來的憂慮所困

擾，而是珍惜當下的每一刻。 

我相信，持續的正向心理學練習將對我的未來產生深遠的影響，它將幫助

我更好地應對生活中的挑戰和壓力，使我能夠以更加平和和積極的心態面對困

難，而這些練習將提升我的自我覺察和情緒管理能力，使我能夠更好地處理人

際關係與壓力，此外，正向心理學還將提升我的專注力和讀書效率，使我能夠

在生涯中達成目標與成就。 

正向心理學課程讓我收穫了豐富的心靈體驗和技巧，並對我的生活和工作

產生了積極的轉變，使我的未來將繼續堅持這些練習，讓正向心理學成為我生

活中的一部分，並相信它將持續為我帶來更多的平靜與收穫。 

 


