
第五次作業「療癒你的森林元素」 

當與森林接觸時，透過五感的感受，這是一種特別的體驗。深入其中，以

視覺、聽覺、嗅覺等感受，會發現這不僅是普通的樹木，也不僅是一個戶外空

間。更多的時候，你會發現森林可以治癒你的壓力，帶走你的煩雜情緒。 

用視覺時，無論是高聳的大樹還是樹林間的各種昆蟲動物，都能看到他們

獨特的美。當你凝視著樹木的紋理，或者觀察著昆蟲在葉子間穿梭，你會感受

到大自然的奧妙和生命的脈動。 

用聽覺時，聆聽著樹林間傳來的鳥叫聲、風吹時樹葉的刷刷聲以及昆蟲鳴

叫的聲音，仿佛是一場自然音樂會。當你能靜下心來時，會發現自己好像置身

於一個充滿歡聲笑語的遊樂園中。 

用觸覺時，伸出你的手去觸摸樹木，感受它們也許呼吸過的數十、數百年

前的空氣。再觸摸著從草葉、樹葉上流下的水滴，想著一棵小草生長在大樹的

腳下，雖然渺小卻異常堅強。這讓我想到，在社會中在學業上碰到的挫折及壓

力，我也能像小草一樣，也許渺小但非常堅強。 

用嗅覺時，我相信很多人像我一樣很喜歡聞著青草的清香。在樹林中，嗅

覺可以既清淡卻又豐富，不只有青草香，還有各種以言喻無法形容、親身體驗

又能回味無窮的「自然香」。 

當以味覺時，如何品嘗大自然呢？我最喜歡的當然就是各種水果蔬菜。每

一樣都有其獨特的味道和外觀，不僅有豐富的營養價值，每一種的味道也都令

人難以忘懷。我最喜歡的就是荔枝，特別的外觀、香甜的味道有誰能拒絕呢？

從荔枝樹上摘下，褪去堅硬的表皮，看著帶點透明又有點渾濁的果肉，還有它

撲鼻而來的香氣，這就是大自然的美妙。 

用五感去體驗當然是再適合不過的，其中帶給人的不只有心靈上的溫暖，

還有舌尖上的快感。在森林中，我們能夠感受到大自然的恩賜，並且深刻體驗

到生命的奧秘和豐富。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

1. 森林療癒知多少 

影片中提到了「你多久沒有好好認真聽大自然的聲音呢？」我們有多久沒有好

好享受大自然了？身為南投人，我們都知道南投擁有好山好水，四處都是山

林，家裡周圍都是樹木。每當晚上，蟲子的唧唧喳喳聲令人感到無比享受。在

這樣的環境中，晚上去散步是一種放鬆的方式。當時也許並不覺得特別，但搬

到台中後，我發現自己非常需要一個安靜舒適的地方。台中的都市生活雖然便

利，但卻缺乏一個能讓人放鬆心靈的空間。在寧靜的晚上散步，能夠真正放鬆

身心，而南投清新的空氣更是這種療癒體驗的重要部分。 

2. 森林如何療癒人類 

我們的生活總是充滿高低起伏，難免會面臨心碎、受傷，甚至失敗與失去的時

刻。那麼，我們該如何填補內心的空缺呢？其實，我們往往過度使用大腦，需

要適時讓大腦休息。走進大自然，享受自然的美好，能讓我們重新感受到自然

的力量與美麗，體會到人類與自然的共生關係。這種重新建立的聯繫，能夠為

我們的內心帶來深層次的安慰。當我們在森林中漫步，呼吸新鮮空氣，欣賞美

麗的景色時，我們會發現，內心的傷痛逐漸被治癒，壓力也逐漸減少。 

3. 癌症最奪命！研究：森林療癒有助增加「自然殺手細胞」強免疫！ 

「森林療癒」真的可以提升免疫力嗎？影片中提到可以到溪頭森林療癒一個

月，心情愉快了，身體就會變好；身體變好了，心情也會愉快，形成一個正向

的循環。森林療癒利用視覺、觸覺、聽覺、味覺和嗅覺等多感官體驗，來達到

療癒效果。 

視覺：森林中的綠色植物和美麗景觀能舒緩眼睛疲勞，提升心情，減少壓力。

觀賞自然景色有助於改善心情，減輕心理負擔，進而提升整體幸福感。 

觸覺：與大自然接觸，如摸樹皮、感受草地，能讓人感受到自然的溫暖和能

量，增加親近感和安全感。 

聽覺：鳥鳴、溪水聲、風聲等自然聲音，能夠放鬆心情，減少焦慮和壓力，甚

至幫助改善睡眠質量。 

味覺：品嚐新鮮的果實和野菜，享受自然的味道，提升味覺的愉悅感，有助於

改善飲食習慣。 



嗅覺：森林中的清新空氣和植物芳香，能夠刺激嗅覺，提升心情。研究顯示，

某些植物的香氣具有抗壓和鎮靜效果，能幫助減少焦慮和抑鬱。 

森林療癒提供了一種自然且有效的方式，幫助我們提升免疫力，增強對抗

疾病的能力。當我們感到壓力大、心情低落時，不妨走進森林，通過多感官的

體驗來療癒身心，享受大自然的治癒力量。研究顯示，長時間在森林中活動，

能顯著提高「自然殺手細胞」的活性和數量，從而有效增強我們的免疫力，幫

助身體抵抗癌症。 

第七次作業「期末回顧心得」 

當初選修正向心理學這門課時，我其實並沒有抱持太大的興趣或期待。這

並不是說我對心理學本身沒有興趣，而是因為我對這個領域的具體內容和教學

方式並不熟悉。然而，在選課的過程中，我上網查找了相關資料，發現這門課

程以及授課老師受到了許多同學的高度推薦。因此，我決定給自己一個機會，

嘗試一下這門課程。 

在上了半學期的課程後，我發現這門課不僅超出了我的預期，而且給我帶

來了許多意想不到的收穫。首先，老師的教學風格非常有趣且吸引人。他善於

運用多種教學方法，使得每節課都充滿了新鮮感和吸引力。這種教學方式讓我

在學習的過程中感受到了一種前所未有的輕鬆和愉快。 

上課時，老師會帶領我們進行各種體驗和活動，讓我們不僅僅是坐在課堂

裡聽講，而是親身參與到學習過程中。例如，老師會安排我們進行冥想練習、

放鬆技巧訓練等，這些活動不僅讓我們在課堂上放鬆身心，還幫助我們更好地

理解和掌握課堂上的知識。這種親身體驗的教學方式，使得我們在學習過程中

不僅僅是被動地接收信息，而是主動地參與和探索。 

此外，老師還會利用自己拍攝的影片和放鬆的示範照與我們分享，這些視

覺化的教學資料大大增強了課程的趣味性和實用性。通過這些影片和照片，我

們能夠更直觀地了解和掌握各種放鬆技巧和心理學知識，這使得學習過程更加

生動和有趣。 

在這門課程中，最讓我印象深刻的是老師帶領我們爬五指山。每次課堂結

束時，老師都會帶我們一起爬五指山。在這個過程中，我們不僅能夠享受大自

然的美景，放鬆身心，還能夠在不知不覺中釋放壓力。特別是在爬山的過程

中，我們經常會感到非常放鬆，以至於會不自覺地打哈欠。這種現象讓我深刻



地體會到，正向心理學所強調的放鬆和愉悅對於身心健康的重要性。 

總結來說，這門正向心理學課程讓我獲得了許多寶貴的知識和經驗。首

先，它改變了我對心理學的看法，讓我認識到心理學不僅僅是研究人類行為和

心理狀態的學科，更是一門能夠幫助我們改善生活質量，提升幸福感的實用學

問。通過這門課程，我學會了許多實用的放鬆技巧和心理調適方法，這些知識

和技能不僅在課堂上對我有幫助，在日常生活中同樣也有很大的實用價值。 

其次，這門課程讓我體會到了學習的樂趣。老師的教學方式充滿創意和靈

活性，使得每一堂課都讓我充滿期待和興奮。我不再覺得學習是一件枯燥乏味

的事情，而是變成了一種享受和探索。這種積極的學習態度，不僅讓我在這門

課程中收穫頗豐，也讓我在其他學科的學習中受益匪淺。 

最後，這門課程讓我更加重視心理健康的重要性。現代生活節奏快，壓力

大，很多人都忽視了心理健康對於整體健康和生活質量的重要影響。通過這門

課程的學習，我深刻認識到，只有保持良好的心理狀態，才能更好地應對生活

中的各種挑戰，實現身心的平衡和和諧。 

總之，正向心理學這門課程給我帶來了許多積極的改變和影響。它讓我從

一開始的無感，到後來的熱愛，這種轉變本身就是一個非常寶貴的學習經驗。

我非常感謝老師的辛勤教導和創新的教學方法，也感謝自己當初的那一份好奇

和勇氣，讓我選擇了這門課程。希望未來能夠將所學到的知識和技能應用到生

活中，提升自己的幸福感，也希望能有更多的人能夠接觸到正向心理學，從中

受益。 

 


