
第五次作業「療癒你的森林元素」 

當太陽開始落下，仿佛大自然暫停了一切，去迎接即將到來的黃昏奇蹟。橘

紅、紅色和紫色填滿了天空，創造出令人難忘的景象。在熾紅的天空下，樹木高聳，

綠葉婆娑。慢流的河水聲和輕柔的風聲讓氛圍更加寧靜和平和。當我置身於大自然

中，沉浸在樹木間夕陽的美景中，我感受到了非凡的平靜。大自然邀請我享受這無與

倫比的美景，暫時忘卻煩惱，感受宇宙中的平靜存在。太陽越落越低，金黃的光芒照

亮樹葉，創造出美麗的剪影，環繞著我溫暖的氣息。樹上鳥兒的歡鳴增添了這片大自

然的平和和和諧感。面對這一景象，我感到自己微不足道，面對著宇宙的偉大。同

時，我也感受到大自然的歡迎和愛，我感受到自己與周圍萬物的連接。大自然讓我感

受到我是這個更大更有意義的存在中的一部分。當太陽越來越低，天空變成了橘色和

紅色。太陽的光線穿過樹枝，在地面上留下美麗的陰影和迷人的圖案。這一景象讓我

越來越沉醉其中，我感到很幸運能親眼目睹這一切。大自然的寧靜和樹木的蔥郁使我

感覺好像與外界隔絕，彷彿置身於一個遠離塵囂的和平世界。我感受到周圍正充滿著

正面的能量，觸動著我的心靈。在這樣的時刻，我對大自然所賜予的美麗深感感激。

我感到很幸運能夠在這裡享受宇宙的美景，置身於高聳的樹木和迷人的夕陽之中。當

太陽最終完全落入地平線後，天空留下了橘紅色和紅色的色彩，我對這個美好的時刻

感到非常感激。我感受到心中充滿了平靜，並知道這美麗景象的回憶將永遠留在我心

中。當太陽最終完全落入地平線後，天空留下了橘紅色和紅色的色彩，我對這個美好

的時刻感到非常感激。我感受到心中充滿了平靜，並知道這美麗景象的回憶將永遠留

在我心中，激勵著我對大自然的愛與尊重。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

森林療法，也稱為森林浴，是一種讓自己沉浸在大自然中的做法，通常是在森林或其

他自然環境中，目的是改善身體、心理和情緒健康。研究表明，花時間在大自然中，

特別是在森林中，可以對健康產生各種積極影響。森林可以治癒人類的一些方法包括

減輕壓力。人們發現森林環境可以降低皮質醇的水平，皮質醇是一種與壓力相關的荷

爾蒙。寧靜的氛圍、舒緩的自然聲音以及沒有城市噪音的氛圍都可以帶來放鬆和平靜

的感覺。 

其次是增強免疫系統，植物殺菌劑是樹木和植物產生的天然化學物質，已被證明可以

增加自然殺手細胞和其他免疫系統成分的活性，潛在地增強身體抵抗感染和疾病的能

力。第三，促進身體健康，包括在森林地區散步或健行等活動，這些活動可以提供運

動和身體活動，這對於維持整體健康和福祉至關重要。此外，接觸自然陽光有助於調

節睡眠模式和維生素 D 水平。 

總體而言，在森林和其他自然環境中度過的時光提供了一種全面的健康方法，解決了

身體、心理和情緒福祉之間的相互關聯問題。森林療法提供了一個擺脫現代生活需

求、重新與自然聯繫並體驗自然世界所提供的治療益處的機會。 

 

森林療法是一種讓自己沉浸在大自然中，特別是在森林地區，以促進健康和福

祉的做法。影片透過森林療法的視角探索了大自然的療癒力量。它強調了在森林中度

過的時光如何減輕壓力、增強免疫系統、改善情緒和增強認知功能。森林的寧靜氛

圍，加上大自然的景象、聲音和氣味，營造出一種促進放鬆和頭腦清晰的感官體驗。

研究人員討論了森林療法的生理和心理益處。這部影片強調了與自然聯繫的重要性，

並鼓勵觀眾將森林療法融入他們的生活中，作為支持他們整體福祉的一種方式。 

 

嚴慶標溪頭的抱樹療法提供了一種獨特的沉浸式森林療法，提倡參與者在森林

的自然美景中度過三天。據稱，這種延長的持續時間可以帶來深遠的健康益處，特別

是在增強免疫系統方面。該療法聲稱，自然殺手細胞的活力增強是免疫功能的基礎，

在靜修後可以持續長達一個月，這突顯了持續沉浸在自然中的潛力。在為期三天的計

畫中，參與者參與各種旨在促進與森林環境的深入聯繫的活動。體驗的核心是擁抱樹

木的實踐，旨在促進與自然世界的實際聯繫。此外，森林浴是一種植根於正念的治療

實踐，鼓勵參與者充分調動他們的感官，沉浸在森林的景象、聲音和氣味中。溪頭抱

樹療法的療效取決於幾個因素。首先，森林的寧靜氛圍與現代生活的壓力形成鮮明對

比，促進放鬆和寧靜。此外，樹木釋放的植物殺菌素被認為具有增強免疫的特性，可

能增強自然殺手細胞的活性。透過提供長時間的自然沉浸，該計劃旨在最大限度地發

揮森林療法的累積效益。參與者不僅可以體驗到減輕壓力和改善情緒等即時的效果，

還可以體驗到增強免疫功能等長期益處。雖然個體反應可能有所不同，但溪頭的抱樹

療法代表了一種利用自然治癒力量促進整體健康和免疫彈性的有前途的途徑。對此類

幹預措施的機制和長期影響的持續研究有可能進一步了解其治療價值和在醫療保健領

域的更廣泛應用。 

 

 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

在參加這門課之前，我感到被日常生活的單調所困擾，特別是我住在人口眾多

的地方。我很少有獨處的時間，甚至幾乎沒有。學業壓力、個人生活等因素讓我感到

情感和身體上都疲憊不堪。我也缺乏對自己和他人的欣賞。有時候，我覺得無論我多

努力，做的都不夠。然而，參加了這門課後，我感受到了很大的改變。我所感受到的

變化相當顯著。首先，我感到更加平靜和放鬆。森林療法被證明對減輕壓力和提升整

體幸福感非常有效。在大自然中度過時間，我能夠感受到寧靜環境和美麗自然的舒緩

效果，聆聽大自然的聲音。通過在森林療法課程中進行的各種活動，比如冥想、沉

思，或者只是在課外散步，都可以重建我與大自然的聯繫，提高我對周圍美麗的認

識。這帶來了對自我的平靜和深刻的欣賞，也減輕了對自然環境的孤立或疏離感。不

僅如此，參加森林療法課程還給了我一個機會，去獲得新的知識，比如關於冥想、學

習、自我平靜等方面的知識。總的來說，參加森林療法課程後的改變可能包括了我情

感幸福感的提升。在參加森林療法課程後，我能夠將所學到的知識應用於日常生活中

的優點有提高了心理和情感健康。學習森林療法的主要優點之一是提高了心理和情感

健康。我能夠更好地理解大自然如何給人帶來幸福感和心靈平靜。通過將這些概念應

用於日常生活中，我能夠減輕壓力、焦慮和憂鬱，並全面提高情感幸福感。接下來通

過學習森林療法，我學會了更加欣賞自然的美麗，並認識到它對人類健康和幸福的益

處。我會花更多的時間在大自然中，並感激我所擁有的一切。接下來我也學習了各種

放鬆和冥想的技巧。森林療法涉及各種各樣的放鬆和冥想技巧，我可以應用於日常生

活中。例如，我可以學習深呼吸和專注於大自然聲音的冥想技巧。定期應用這些技巧

有助於平靜心情、提高專注力，並全面提升整體幸福感。接下來我更經常參與健康的

體育活動，比如在野外散步。例如，我會在校園操場上散步，同時聆聽鳥鳴和微風，

感受到美麗的夕陽景色。通過將這些活動納入我的日常生活，我能夠增強身體健康，

提高體能，並減少與不活躍生活方式相關的疾病風險。此外，我還能夠增強創造力和

反思能力。身處大自然中往往能夠激發創造力和反思能力。通過學習森林療法，我可

以培養對自然美的敏感度，並在自然環境中尋找靈感。我可以利用在大自然中度過的

時間來反思生活，產生新的想法，並找到解決問題的方法。當我感到困惑並且缺乏動

力和新的想法時，我會去戶外坐下來沉思，以獲得新的思路。最重要的是，通過學習

森林療法和將其應用於生活中，我能夠感受到更深層次的自我意識和連接。我開始更

加意識到自己是一個與自然環境相互依存的一部分，並且我們的健康和幸福與大自然

的健康和平衡息息相關。這種更深層次的連接幫助我感受到內心的寧靜和平靜，並且

使我更加感激生命中的每一個瞬間。總的來說，通過參加森林療法課程並將其應用於

日常生活中，我獲得了許多寶貴的收穫。我感受到更大的平靜和幸福，提高了身心健

康，並且更加有創造力和反思能力。最重要的是，我開始意識到自己與自然環境之間

的緊密聯繫，並且學會了珍惜和尊重這種聯繫。因此，我強烈推薦將森林療法和治療

融入日常生活中的每個人，因為這將帶來無盡的益處和幸福。 

 


