
第五次作業「療癒你的森林元素」 

森林中對我來說最具療癒力量的元素是由蓊蔚樹木提供的寧靜。在森林的寂靜中，我

感受到每片葉子的搖曳和微風的輕吹所帶來的流動存在。透過這種解放思緒和靈魂的存在，我

發現了真正的平靜和隱藏在高聳樹木之間的智慧。 

  當我置身於森林之中時，樹葉的沙沙聲和鳥兒的歌聲成為令人平靜的自然背景。我看

到葉子在微風中輕輕搖曳，感受到陽光溫暖地觸摸著我的皮膚。過去困擾我的壓力和焦慮開始

在我沉浸於這片美麗自然中時漸漸淡去。 

  當我觀察森林的元素時，我感受到身體與自然之間的緊密關係。我感到更加連結到自

然和自己的身體。我的情感變化變得清晰，焦慮被平靜和幸福所取代。森林的元素讓我回想起

童年在野外冒險的時光，那裡充滿著無憂無慮的回憶。 

  此外，森林元素的存在引導我深入反思生命和人類與自然之間的聯繫。我意識到保護

自然生態系統對地球生命的平衡至關重要。透過欣賞自然之美和奇蹟，我對上帝無窮創造力的

信念日益堅定。 

  在練習中，我找到了內省和個人成長的空間。我學會聆聽大自然的聲音，感受流經樹

木的寧靜。每次練習帶來新的教訓和對自我和周遭環境更深刻的理解。 

  這項學習最迷人的地方在於意識到自然擁有非凡的療癒力量。我對自然元素如何自然

地療癒身心印象深刻。有了這種意識，我承諾繼續在日常生活中利用森林元素來保持平衡和內

心的平靜。 

 因此，將自然融入我的日常生活不僅僅是活動，而是我靈性和整全健康之旅中的重要

部分。我相信通過與自然和諧相處，我能夠實現真正的幸福和深層的幸福。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

看完《動畫作品：森林療癒知多少？》的影片後，我可以斷定這個影片討論的是森林

治癒或森林療法。 在本影片裡解釋了在大自然中度過時光，尤其是在森林中，對改善身心健

康的好處。森林療癒可以為個人提供與自然連結、減輕壓力、改善福祉並加強與周圍環境的關

係的機會。該影片還強調了保護森林和自然環境作為森林治癒實踐的一部分的重要性。在影片

《森林如何療癒人類》（森林如何治癒人類）裡很好地解釋了森林對人類具有非凡的治癒能

力。 本影片所討論的森林療法的概念是在森林中進行的一種改善人類身心健康的實踐。森林

的新鮮空氣、寧靜和自然美景有助於緩解壓力並改善幸福感。 此外，透過與大自然的互動與

大自然的連結可以讓人類感受到和平與和諧，這有助於減輕日常生活中的壓力和焦慮。在樹林

裡消磨時光對健康的好處也很顯著，因為各種研究表明，它可以改善免疫系統、降低血壓和改

善情緒。 最後，也強調了森林保護的重要性，因為保護森林是維持大自然所提供的療癒效益

的關鍵。 透過保護森林，我們也維護了人類的健康和福祉。觀看《澳洲昆士蘭大學 3MT學術

短講競賽》影片後，我覺得昆士蘭大學的 3MT活動是一個很好的平台，可以讓學生以簡短而有

趣的方式展示自己的研究成果。 本次比賽的參賽者必須能夠在短時間內展示其研究的精髓，

並保持資訊的精確性和清晰度。此外，從社會科學到純科學的各種研究主題給我留下了深刻的

印象。 這顯示了昆士蘭大學學生知識和興趣的多樣性。總的來說，我相信這次活動不僅為學

生提供了分享知識的機會，而且還練習了在學術和專業領域非常重要的溝通技巧。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

在我踏入正向心理學與森林療癒課程之前，我感到既感興趣又有些猶豫。我從未有過類

似的經歷，我的腦海裡充滿了對我將會體驗到什麼以及我是否會從這個經歷中獲益的疑問。然

而，滿懷熱情和極大的好奇心，我最終決定踏出這一步，參加了這堂課程。 

  

在參加森林療癒課程之前的經歷充滿了期望和不確定性。我感覺自己就像站在一個新奇而有趣

的事物的邊緣，但同時也感到一些焦慮因為隨之而來的不確定性。然而，一旦進入課堂並開始

參與每個環節，所有的疑慮和擔憂都慢慢消失了。在參加這堂課程期間，我感受到了自己的巨

大變化。我變得更加與大自然連結，更加意識到自己的需求，並更能夠應對日常生活中的壓力

和挑戰。每個課程環節帶來了新的體驗和對人類與自然之間關係的深刻洞察。 

  

在參加這堂課程後，我獲得的主要好處之一是能夠緩解壓力並全面提升幸福感。通過冥想和在

大自然中的活動，我學會了控制自己的思緒和情緒，使我能夠在日常生活中感到更加平靜和快

樂。 

 此外，這次經歷也為我帶來了對保護環境和維護生態平衡重要性的新見解。我變得更加關心

自然，更加意識到人類行為對周圍環境的影響。這激勵我採取實際行動來保護自然環境並維護

其永續性。 

 在完成所分配的任勞任怨的任務時，儘管因為寫作中文和處理眾多任務而感到困難，但完成

這些任務也給了我極大的成就感和滿足感。每個完成的任務和活動都使我更加了解自己，以及

我與自然之間的關係。我感到更有信心，更準備好應對前方的挑戰。 

 自從一段時間以來，我一直在實踐感恩心的訓練。這種訓練已成為我日常生活中不可或缺的

一部分，並對我的生活，與周圍人的關係產生了巨大影響，甚至影響了我對未來的看法。 

 感恩心的訓練對我來說不僅僅是日常例行公事，更是一種帶來幸福和平靜的心態。每天早

晨，在開始新的一天之前，我總是花時間反思並對我所擁有的一切表示感謝。從我享有的健

康，家人和朋友的存在，到生活中出現的機會，我對一切小事表示感激，這使我感到更加感恩

和快樂。 

 這種訓練的影響不僅在個人層面上感受到，還影響了我與周圍人的關係。通過感恩和感激的

態度，我變得更加敏感於他人的感受，更容易給予支持和讚賞。與家人，朋友和同事的關係變

得更加和諧，充滿了相互尊重的情感。 

 此外，感恩心的訓練也對我對未來的看法產生了積極影響。通過專注於已發生的好事，我變

得更加樂觀，相信自己的未來充滿潛力和機會。這種訓練也幫助我在面對可能出現的挑戰和困

難時保持冷靜和耐心。 

 總的來說，參加這堂課程的經歷為我的生活帶來了積極的變化。我感到與大自然更加連結，

更加意識到自己，並更加準備應對生活中的挑戰。 

 

 


