
第五次作業「療癒你的森林元素」 

最療癒我的森林元素是農地， 

我看到我所種植的農作物有樹、鳳梨、玫瑰花、洋甘菊等，我觀察到身體因為

在農地耕作而感到非常的放鬆且療癒，我覺得在農地種植物或作物事件非常有

意義的事，而且還能擁有都市人沒有的經驗，雖然看起來是件非常勞累的工

作，但能從中感受到比較小眾的放鬆方式，且在種植的過程，看看著他一步一

步長大，幫他除草、澆水、施肥等，會覺得特別有成就感，而且在料理及品嚐

自己親手種的作物，不僅吃的很安心，還可以增加自己的特殊經歷。 

當我觀察他們長大的時候，讓我想到我們的父母也是這樣精心的照顧我們，為

我們澆水施肥，給我們優渥的環境，讓我們放心成長。 

 

找出公園裡七種不同的綠色，或找出森林裡的七彩（不一定找到七種）。拍照

下來，依照靈感將他們排列出喜歡的樣式，並製成一個圖檔，作為自己未來取

用的療癒圖檔。紀錄過程與心得。 

在收集這些葉子和花朵的過程中，雖然學校的植物並不是非常的多元，因為不

想要破壞學校原有種植的植物，因此撿了樹枝、落葉和野花，再進行植物的排

列過程中，我發現不管是枯枝還是落葉都有他美麗的地方，不可以去看輕大自

然中任何的生命，雖然是簡單的一張白紙配上在路上隨意撿的植物，都是非常

不可思議的，因為都是大自然創造，應該懷著一顆敬畏的心去看待一切事物。 

 

今天學習最有感的是找尋校園中的植物，他讓我靜下心來觀察校園中有哪些植

物，在靜下心的過程中也能讓自己沉澱內心，使自己的壓力有所緩解。之後，

我會運用今天學習到的上課內容，來協助自己在未來壓力需要緩解的時候能有

所作為. 

 
附圖是在校園中找到的野花枯葉及樹枝 

  



 

第六次作業「課外演講心得」 

森林療癒森林遊樂生態環境教育之外，特別集中焦點在自我身心健康的活動，它是用

最不打擾森林的方式，在森林中放鬆，例如溪頭裡面的柳杉，有很豐富的檸檬烯，他

對動物中樞神經的影響，比方說它會讓你的睡眠品質變好，研究顯示檸檬烯可以舒綏

焦慮，作用在身體的大麻素受體；1980年代，日本開始推廣森林浴這個概念，所謂的

森林浴，就是到森林裡面活動，享受森林環境帶來的舒暢感，並且呼吸芬多精與負離

子，其中芬多精的成分與作用，芬多精是樹木代謝產生的揮發性氣體，它有幫助樹木

抗菌的保護作用，樹木的精油也是類似的功能，例如人體在吸收自千層精油之後，讓

心跳加快、呼吸加速，肌肉張力增加的交感神經會安靜下來，副交感神經則是活潑起

來等。台灣有 60%的面積都被森林覆蓋，社會高齡化，許多人開始注重健康，森林療

癒成為近日森林遊憩熱門的關鍵詞，森林療癒是應用森林環境增加健康的自然療法，

有時會融合生態導覽、環境教育、心理諮商、體能冒險等，森林規劃或搭配瑜珈、頌

缽達到放鬆的效果，目前台灣有 8處國家森林遊樂區作為森林療癒示範場，林務局首

度與台灣森林保健學會合作開辦森林療癒師認證，以保障專業品質，分別是核心課

程、活動課程以及實習課程，其中核心課程包括森林療癒、心理健康與解說森林科

學、身體健康與戶外安全等課程，而活動課程則包含持杖健走、植物辨識以及應對特

殊的森林環境。在森林浴過程中，腦中放鬆的反應，例如還沒有進入大自然之前可能

大腦是比較緊繃的，可以透過唾液澱粉酶的試驗了解我們身體的壓力，也可以透過視

覺觀看樹冠、聽覺聆聽水聲以及觸覺抱抱大樹等解方來讓身體放鬆。透過三個影片及

整理出的重點，可以明顯的看出森林浴對人體健康的好處，不禁讓我回想起因為和我

關係很好的老師也很喜歡到溪頭森林浴，因此可以在空閒的時間去大自然森林浴。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

1.同學回顧修習本課程前後的轉變與心得，在課堂學習與完成多次的作業後帶給你什

麼收穫與體悟。 

我覺得這這門課讓我學到如何探索自我價值以及特色，擺脫刻板印象肯定自己，發現

自我的特質並感謝生活周遭的人事物，包括自己的正向特質，例如感恩、主動性和樂

觀，這些特質幫助我在生活和學習中建立了更多的自信心和積極性。我也更加感謝生

活中周遭的人事物，學會以更積極的態度面對挑戰。學習正念的藥理，包括正念瑜

伽、正念呼吸及正念身體掃描等，這些練習不僅幫助我在日常生活中更好地調節情

緒，還提高了我的專注力和自我覺察能力。此外，課程中還介紹了森林療癒的理論與

實務，通過多次的體驗活動，我學會了如何用五感感受大自然的美好與奧妙。這些活

動讓我身心放鬆，增強了我的復原力。這門課程不僅讓我對自我有了更深刻的認識，

還學會了很多實用的技巧來提升自己的身心健康，同時了解大自然的奧妙。 

 

2.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？ 

我還叫我再吃是練習正念瑜伽，正念瑜伽的練習給我帶來的影響，例如不容易駝背，

可以緩解考試學習的壓力，放鬆身體肌肉，雖然也不知道對於未來人生會有什麼影

響，但有利於自己的成長、學習。 

 

3.你有與身邊的親友或同學分享上課的內容嗎？ 如果有，你怎怎麼分享的，對方的回

應是什麼？ 

我有和身邊的親友和同學分享這門課的內容。 

包括發現與培養正向特質、認識與練習正念，以及認識森林療癒與活動體驗。我解釋

了我們如何通過優點單練習發現自己的正向特質，並有特質的隨堂練習，例如感恩、

心流體驗和正向思考。我還分享了我們在課堂上進行的各種正念練習，如正念身體掃

描、正念走路和正瑜珈。最後，我分享了我們如何透過五感感受森林療癒的體驗。 

他們覺得這些練習和活動非常有助於個人的身心健康，尤其是在現代社會壓力較大的

環境下。可以適當的讓他們放鬆身體，他們也對正念和森林療癒感到好奇，因為想了

解與過去參加活動內容間的差異。總結來說，他們對這門課程的理念感到非常有趣，

也很喜歡。 

 

4.本課程在森林療癒的部分，最後提到山貓森林計畫，對此你有什廖感受與想法？ 

我覺得他們是一群很有愛心的人，尤其是吳先生，這樣帶領五百多人來保育這片土

地，完美展現了利他的精神，讓我想到上日下常老和尚也是積極發展相同的理念，例

如創辦里仁，都是用有機農業，而且也是有經過政府單位檢驗，還有蓋福智教育園

區，並說服周邊農民改成有機種植；那些農民在初期因為長期使用農藥導致土地需要

休耕，而猶豫是否要做有機，再到嘗試有機耕作因為常常被動物破壞產物等，感到非

常挫敗，但也堅持下去，至今已有二十餘年。因此非常佩服他們有這樣的慈悲心。 

 

 


