
第五次作業「療癒你的森林元素」 

5/24， 我選擇在期末會考前一週回家讀書， 隔天禮拜六， 在我讀了兩， 

三個小時書之後， 我想放鬆一下， 就去了北港公園散步， 上了大學之後很

少回家所以也很久沒去了 我只帶了鑰匙 就騎車出門了 到了公園後 

我還是熟悉的去走中間環狀的步道， 那是在下午的 3， 4 點， 人很少， 我一

邊走著可以一邊聽到大自然的聲音， 那天的天空是在後來連下雨好幾周的

前幾天， 天空很藍， 看了心情很好， 我走了快十圈之後選擇在旁邊的長椅

坐了下來， 我倚靠著病閉上眼睛感受大自然的氣息， 我呼吸著迎面而來的

風， 風中有些許沙子的味道， 因為我面前是一個大沙坑， 胸口吹著迎面而

來的風， 聞著些許沙子的味道， 聽著遠方老人聊天的聲音， 我頓時覺得心

情很好， 身體很放鬆， 那種感受到胸口變寬， 背部的痠痛也被治癒的感覺， 

我好喜歡， 休息片刻之後， 我重新開始走步道， 過程中我看見， 小時候很

喜歡去玩的遊樂設施， 我走過去發現它又變了幾個不同的設施， 而我最熟

悉的大溜滑梯依然還在， 想到當初連爬上去都很不容易， 如今腳步一踩就

上去了， 因為溜滑梯沒有人使用， 我就在上面坐了一陣子， 我想起很多醫

前在這裡玩樂的回憶以及認識的朋友， 我想起一前爸媽常帶我來公園走走

和玩遊樂設施， 我認識了一個朋友， 他叫誠俊， 他就住在附近， 我們當時

都一起玩， 會吵架， 但最後都會和好， 那段時間很快樂， 可是後來爸媽開

始忙碌， 就沒再去公園了， 我後來也愛上打籃球， 就也沒有再跟這位朋友

連繫了， 想到這些就頓時讓我覺得自己真的長大了， 熟悉了很多事情， 後

來我就起身回家了 今天讓我最有感的就是好好坐著感受大自然的懷抱 

我也發現有時候， 自己去散步， 自己去感受， 真的可以讓心情靜下來， 也

能達到放鬆的作用， 我以後也要試著在沙鹿找一個這種地方， 讓忙碌的我

有時間能去好好放鬆! 

  



第六次作業「課外演講心得」 

看完了三個「森林療癒」相關影音後 我才發現森林的力量居然這麼

強大， 森林的生活和人們息息相關， 在我們眼裡或許已經是習以為常的存

在， 它也是轉換空氣讓我們呼吸的存在， 但我從來沒想過它可以帶來這麼

大的力量， 還記得我看了一個關於森林療癒呼吸的影音， 它裡面講述了一

段研究， 一位都市人去山上接觸森林並使用呼吸法， 研究發現他體內的許

多病毒細胞因為吸入的空氣而被消滅， 而存在他體內好的細胞也可以持續

一週以上， 在日本的研究更是可以延續長達一個月， 是一個讓我非常震驚

的存在， 沒想到簡單的呼吸， 吸入芬多精， 竟然可以對身體帶來這麼多的

幫助， 還有一個影音是在說利用探索森林抱抱大樹， 聽聽水聲去達到放鬆

的效果， 我剛開始看標題以及它影音下的介紹， 讓我覺得很玄， 但我看完

後， 或許能夠理解是怎麼樣個治療法了， 慢慢地踏進森林， 靜靜地找一個

地方坐著聽著水聲， 以及啟森抱著大樹聆聽鳥叫聲或蟬聲， 用想的就覺得

非常的放鬆， 甚至都想自己去試試看了， 這或許就是所謂的森林療育人心

吧 但是 近年來 森林很多都一再的被破壞 用來建築開闢新的土地 

保育森林一直都是對我們來說很嚴重的議題 可是人們卻都只想著賺錢 

卻忘了森林不僅僅是我們呼吸新鮮空氣的來源， 更是能夠療癒我們的存在， 

我覺得政府應該要更重視這方面的議題， 大家也都要多提倡環保以及保護

森林， 就像很多森林或山林專家， 會拍一些影音傳遞給大家這些森林所帶

來的不同面向的力量以及幫助， 且都是在大家觸手可及的範圍， 大家必須

要一起來感受看看! 

第七次作業「期末回顧心得」 

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: 

在上完本學期的正向心理學與森林療癒課程後， 我覺得我對於生活有了許多

轉變以及自己新的見解， 我更明白要如何去感受生活， 去懂得放鬆， 才發現其實

感受生活真的很容易， 甚至可以從自己的呼吸開始做起， 有時候自己去公園散步

走路， 就會想起老師說的， 把重心放在步伐， 腦袋放空， 用心去感受迎面來的風， 

我也更清楚要怎麼去感受生活以及讓忙碌的自己可以慢慢放鬆下來， 用屬於自己

的時間去達到身心靈真正的放鬆， 而在完成了七次作業後， 我收穫了非常多， 我



甚至回頭看自己打的報告和紀錄， 我都覺得自己像是成長了一樣， 我以前心情上

容易浮躁， 容易心理的浮動很大， 我在做作業紀錄的同時， 也是訓練自己可以靜

下來， 可以利用身心去感受， 去忘掉不如意的情緒， 達到放鬆， 我覺得我體悟了

非常多以往從未體悟過的感受， 很妙的是， 我幾乎只用了自己的呼吸， 感受以及

大自然， 就可以完成以前從未感受到的放鬆， 而且心情也變非常好， 在我修這堂

課前， 我從未想過自己能夠收穫這麼多關於感受生活的方式， 而是傾像瞭解更多

關於心理層面的知識， 學習後真的和當初了解的很不一樣， 但是， 要更了解心理

的有關知識， 本就該先讓自己的心理穩定， 找到自我放鬆的方式， 謝謝老師引導

我去了解有關心靈的放鬆  

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？ 

，，現在的我 還有持續著去大自然中 不帶 3C 產品 認真將自我重心放在

步伐以及感受任何外在事物的練習， 讓自己放鬆之後， 可以讓我更專注地去做下

一件事， 這份練習讓我在生活上更容易達到放鬆以及心情的治癒， 讓我可以藉由

放鬆去忘掉許多生活上的不愉快， 同時也可以更容易的轉變心情去面對下一個人， 

是， 物， 我也可以更以自己愉快的情緒去面對朋友， 我認為心情轉變以及心態真

的是一件很重要的事情， 在沒有好的心情以及好的心態真的沒辦法做好一件事， 

所以這份練習不僅是讓我找到自我放鬆的方式， 更是可以促使我進步的關鍵， 對

我的未來也極其重要， 我已經不再是遇到壓力， 遇到不愉快情緒的時候就只能藏

在心底的人了， 我已經學會去藉由大自然的療癒以及和自己的內心和解， 在未來， 

我也希望我可以一直帶著這份練習， 去自己發展的城市尋找到能夠治癒自己的地

方， 然後在屬於自己的時間， 能夠去好好放鬆除去生活上的疲勞， 我也希望未來

的自己， 可以多在忙碌中， 好好照顧自己， 正視自己心裡的感受， 並多想著去釋

放而不是藏心底， 謝謝這份練習給我帶來的能量以及力量， 讓我能夠讓自己的生

活更有動力可以去做自己喜歡的事物， 和人的相處上也可以更以愉快的心面對人， 

這堂課光讓我學習到這份練習到成為我放鬆的方式 就已經讓我收穫滿滿了! 

 

 


