
第五次作業「療癒你的森林元素」 

最療癒我的森林元素是風。 

我看到樹葉隨風輕輕搖曳，聽到風穿過樹梢的沙沙聲。我觀察到我的肩膀放鬆

了，呼吸也變得更深更穩定。我的感受從緊張和焦慮變為平靜和舒適。當我觀

察風在森林中輕拂時，讓我想到小時候在鄉村與家人一起度過的愉快時光，無

憂無慮地在田野間奔跑的場景。 

今天學習最有感的是自然的聲音能夠極大地影響我的情緒和身體狀態。之後，

我會運用今天學習到的這種感受，通過在工作壓力大時尋找接近自然的機會，

讓自己放鬆心情，保持內心的平衡與和諧。 

最療癒我的森林元素是陽光。 

我看到陽光透過樹葉間隙灑落在地面上，形成斑駁的光影。我觀察到我的皮膚

微微發熱，整個身體感覺溫暖。我的感受從疲憊變為充滿活力和愉悅。當我觀

察陽光的時候，讓我想到夏天和朋友們一起在公園野餐的快樂時光，感受陽光

的溫暖和友誼的美好。 

今天學習最有感的是陽光能夠迅速提升我的情緒，帶來內心的溫暖與喜悅。之

後，我會運用今天學習到的這種感受，多多在陽光明媚的日子裡進行戶外活

動，提升自己的情緒和活力。 

最療癒我的森林元素是草地。 

我看到一片綠油油的草地，感受到草地的柔軟和彈性。我觀察到我的雙腳和腿

部的肌肉逐漸放鬆，整個身體感到輕盈。我的感受從壓抑變為舒展和放鬆。當

我觀察草地時，讓我想到童年時期和朋友們在草地上玩耍的快樂回憶，無拘無

束地享受大自然的美好。 

今天學習最有感的是草地能夠給予身體和心靈極大的放鬆和舒展。之後，我會

運用今天學習到的這種感受，通過在壓力大的時候去接觸自然的草地，讓自己

在大自然中釋放壓力，恢復內心的平靜。 

 



結語 

這次森林之旅讓我深刻體會到了自然的療癒力量。每一種森林元素都給予了我

不同的感受和啟示，讓我在身心上得到了極大的放鬆和充電。未來，我會更加

珍惜這些自然的時刻，並將這些學到的感受應用到日常生活中，幫助自己更好

地面對挑戰和壓力，保持內心的平靜和愉悅。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

在這個學期的課程結束後，我深深感受到自己的成長與變化。這門課程不僅在

學術上給我帶來了豐富的知識，還在個人成長和心理健康方面給予了我極大的

啟發和幫助。以下是我在修習本課程前後的轉變與心得。 

修習前的狀態 

在修習本課程之前，我對於森林療癒和大自然的力量缺乏深入的了解。生活在

城市中的我，日常忙碌於學業和工作，常常感到壓力重重和焦慮不安。即便偶

爾接觸自然，也僅僅是短暫的逃離，無法真正地放鬆和療癒身心。對於森林的

認知也僅停留在表面的觀光和遊玩，並未體會到其背後深層次的療癒力量。 

課堂學習與作業完成的收穫 

通過這個課程的學習和多次作業的完成，我逐漸對森林療癒有了深入的了解。

以下是我在課堂學習和作業中獲得的主要收穫與體悟： 

森林療癒的基本原理 

在課程中，我學習到了森林療癒的基本原理，即通過接觸自然和森林的各種元

素來改善心理和生理健康。我了解到森林的負離子、精油和自然景觀能夠有效

減輕壓力，提升免疫力，改善心情。 

五感體驗的深刻影響  

在多次的實地作業中，我通過五感體驗森林的各種元素，感受到自然的療癒力

量。視覺上的綠意、聽覺上的鳥鳴、觸覺上的草地、嗅覺上的森林氣息以及味

覺上的自然清新，這些都讓我深刻體會到自然對身心的正面影響。 

心理狀態的轉變  

通過這些作業，我發現自己的心理狀態有了顯著的改善。從最初的焦慮和壓

力，到現在的平靜和愉悅，我學會了如何利用自然的力量來調節自己的情緒和

心理狀態。 

對自然的重新認識  



課程中的理論知識和實地作業讓我對自然有了全新的認識。我不再僅僅是把自

然當作觀光和遊玩的場所，而是視其為一個能夠提供深層次療癒和啟發的寶

藏。這讓我更加珍惜每一次與自然接觸的機會。 

持續的練習與影響 

現在，我依然保持著一些在課程中學到的練習，這些練習在我的生活、人際關

係以及未來的人生規劃中都產生了積極的影響。 

日常的自然接觸  

我每天都會花一些時間在戶外，無論是散步、慢跑還是簡單的坐在公園裡。我

發現，這些日常的自然接觸能夠有效地幫助我減輕壓力，提升心情，保持內心

的平靜。 

五感體驗的應用 

我經常運用五感體驗的方法來感受自然。例如，在壓力大的時候，我會專注於

聆聽周圍的自然聲音，或者觀察周圍的樹木和花草，這些都能幫助我迅速放鬆

心情。 

人際關係的改善  

通過這些練習，我發現自己在與人交往時變得更加平和和耐心。不再像以前那

樣容易因為壓力和焦慮而煩躁或失控。我能夠更好地傾聽和理解他人，這使得

我的人際關係變得更加和諧和穩定。 

未來人生的規劃  

這門課程讓我重新審視了自己的生活方式和人生目標。我意識到，保持內心的

平靜和心理健康比追求物質和成就更為重要。因此，我在規劃未來的人生時，

會更多地考慮如何平衡工作與生活，如何更多地接觸自然，保持身心的健康。 

與親友的分享 

在學習過程中，我也會與身邊的親友和同學分享我在課堂上學到的內容。這些

分享不僅加深了我的理解，也讓他們受益匪淺。 

分享的方式  



我會在家人聚會或與朋友聊天時，談及森林療癒的原理和我在課堂上的體驗。

例如，我會描述一次五感體驗的作業，讓他們了解自然對心理健康的積極影

響。 

對方的回應 

大多數親友對於我分享的內容表現出濃厚的興趣。他們有些人也嘗試了我提到

的方法，例如在壓力大時去公園散步或專注聆聽自然的聲音。這些方法幫助他

們在繁忙的生活中找到了一絲放鬆和平靜。 

山貓森林計畫的感受與想法 

課程最後提到的山貓森林計畫，給了我很大的啟發和感動。這個計畫通過保護

森林和推廣森林療癒，讓更多人能夠受益於大自然的療癒力量。 

對計畫的感受 

我對這個計畫充滿了敬佩和支持。保護森林不僅是保護自然環境，還是保護我

們人類自身的健康和福祉。這個計畫讓我看到了自然保護與人類健康之間的緊

密聯繫，也讓我更加珍視大自然的寶貴資源。 

未來的行動  

我決定在未來參與更多的自然保護活動，無論是志願者工作還是捐款支持。這

不僅是對自然的回饋，也是對自己身心健康的投資。此外，我會在生活中更多

地推廣森林療癒的理念，讓更多人了解並受益於大自然的療癒力量。 

結語 

總結來說，這門課程讓我在知識和個人成長方面都獲得了極大的收穫。通過課

堂學習和實地作業，我對森林療癒有了深入的了解，並學會了如何在日常生活

中應用這些知識來改善自己的心理和生理狀態。未來，我將繼續保持這些練

習，並推廣森林療癒的理念，讓更多人受益於大自然的力量。 

 

 

 



 


