
第五次作業「療癒你的森林元素」 

例 1：依照以下步驟觀察身心的變化。 

找一片自然：天空、樹、葉、盆栽…。也可以在網路找。 

眼睛凝視著自然一段時間（一分鐘…） 

回到呼吸，在呼吸中凝視自然，保持連結 

感受身體的變化、胸口、感受的變化 

接受大自然帶來的療癒力 

 

例 2： 

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。 

 

例 3： 

在大自然裡席地而坐，閉上眼睛，以自己為圓心，聆聽森林裡的聲音，將不同

的聲源畫下來。用簡單的符號代表聲音即可（也可記錄不同時段：上午、下

午、夜晚），並寫下觀察心得。 

 

例 4： 

最療癒我的森林元素是… 

我看到（聽到…），我觀察到身體（某部位）有什麼變化，我的感受（心情、情

緒）有什麼變化。 

當我觀察它（森林元素）的時候，讓我想到（過去的生命經驗）。 

今天學習最有感的是…。之後，我會運用今天學習到的…，來協助自己… 

 

心得:首先，在 6/6下午 2:30在做第一個作業時，花了一分鐘的時間，我看向

靜宜大學的大樹，本來是想說看一分鐘就好，結果看五分鐘，在這段時間，除

了聽到蟲鳴鳥叫聲，整個身體也感覺很平靜，腦袋呈現放空狀態，然後整體讓

我感到很放鬆，第一次感覺整個人在雲朵上的，很愜意。我做第三個作業時，

6/8早上 5點到 6點的時候，我聽到運動場一大堆人在跑步、玩運動場器材的

聲音，有的從我前面經過、有的在我的後面的操場，也會聽到阿公阿嬤聊天

聲、或是這時候一定會有阿公和阿嬤或阿姨們會在我旁邊跳廣場舞和早晨舞。

到下午 1~4點時，我會聽到一群一群的年輕人在籃球場熱血打球，激烈的內喊

嘶吼或旁邊的加油聲，或是會聽到爸爸帶著小孩一起打球玩樂的聲音，之後到

了晚上 7~10點時，操場又是一堆人，不管是大朋友、小朋友，年輕的、年長的

或是壯年的，不過我這次聽到的不會像下午衝刺訓練之類的，或者之前我有看

到一群人可能要參加比賽在訓練，而是慢慢的走和親子一起散步的開心聊天



聲，悠閒的走的放鬆聲音，讓我也感到很放鬆心靈和開心。最後，最療癒我的

森林元素是去爬山，我看到很多人和樹林，我觀察到身體的心臟不會很有壓力

和壓迫，我的心情是很高興的，而且還可以吸收芬多精，讓情緒平穩下來。當

我觀察在爬山的人們時，讓我想到其實不用那麼壓抑自己，偶爾也可以自己出

去走走和逛逛。今天的學習讓我最有感的是放鬆自己、穩定自己的情緒。之

後，我會運用今天學習到的技能在我的忙碌的生活日常，協助我排解壓力、穩

定情緒、放鬆自己，多跟自己溝通和享受人生。 

第六次作業「課外演講心得」 

摘要: 

在四月的某一天班群傳一個活動，關於父後七日人文素養的講座，我看到有興

趣的主題，然後我就問了我的朋友要不要跟我一起去，不過啊，我拖到當天才

跟著我的朋友一起去現場報名，真的很不應該!幾天後，當天下起了雨，終於撐

著雨傘到了目的，簽到時，主辦方很熱情歡迎我們，進去時，其實沒有很多

人，但是我們班的同學意外的多。這部電影-父後七日，在講述主角們的爸爸去

世了，家裡變成靈堂過程，然後屍體要從醫院運回家場景，接著辦喪禮請道士

來家裡做法，有笑點的這段，有一段師公跟男主角說，他不是師公，他是詩

人。教他有一句詩:「我幹天，我幹地，我幹命運。」之後就在田裡抽菸了，電

影有說到底「現在」是要哭?還是不要哭呢?女主角在刷牙時，要去哭，嘴裡有

飯哭到一半時，飯糰掉出來了，兄妹跟叔叔一起敷面膜，也要哭，還有最後罐

頭塔倒下來，大家驚慌的表情，上面這些畫面讓我印象深刻。 

 

心得: 

整部電影看完後，讓我知道原來人死後要處理這麼多事，但是他呈現的很有

趣，像喜劇的感覺，片中有幾處是笑點，像是放爸爸最愛的東西在他身上時，

最後放黃色雜誌在他爸爸中間的身體上時，有笑點喔!有一段演到女主角，騎著

摩托車載著爸爸的遺照回家，突然想到小時候爸爸教她如何騎擋車載自己的場

景，快樂的模樣。除了有悲傷的橋段，也有家庭溫馨的橋段，整個編排設計，

我很喜歡!最後看完 之後，講師跟我們講解為何要選這部給大家看，還提到人

在醫院死後要送回家的步驟，讓我知道原來人死後不能在醫院，要回家的意

思。這次的講座我以為會很久，結果時間還沒到就放大家下課了。 

 

  



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。 

 

自從上了第一堂正向心理學和森林療癒的課之後，我就期待下次的心理學課

程，又會帶給我什麼樣的主題，不知道為何會期待這堂課的到來，或許老師的

聲音加上內容吸引了我，讓我每次上這堂課都很抱持著正向的態度去上課，也

因為這樣我對心理學有不一樣的看法，原來心理學也會跑去戶外走走看看，而

不是只有單一的模式，用對話的方式去傾訴。雖然作業是每個主題都有一份自

己獨立的作業，但是在寫作業的過程，我慢慢的會去想這個除了寫文字還帶給

我什麼樣影響，像第一份價值的作業，我想說:價值?我又沒有什麼價值喔，結

果我去問朋友和家人，甚至以前的同學，原來我不是沒有價值，我也有一些別

人沒有的特質，慢慢的我會去想自己去關心自己照顧自己的情緒，雖然每次作

業我都花很多時間在想和書寫，但我每做完一份，我自己都會很開心。還有優

點那份作業，讓我了解其實我也有優點，只是自己有沒有展現出來，讓大家知

道而已，根本不須害怕、在意別人怎麼定義我。我的收穫是除了心靈的放鬆和

有時候戶外上課的體驗，更重要的是後面有些作業，像正向走路、正面瑜珈、

爬五指山、正面睡眠以上，這四個收穫比較多，改善了我的睡眠、觀察我的走

路、傾聽我的內心和放鬆我的身心靈，除了平常會去打球外，有時候來點靜態

運動也是對身體很好的。 

 

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？ 

 

我現在還在做的是正念靜心爬五指山、正念瑜珈、正念走路和正念睡眠這個都

有持續在做，就是好像成為習慣了，也成為我的心很煩、情緒上來的，一種紓

解管道。對我的影響是生活方面，精神飽滿部會想睡覺，不容易生氣，自信心

感覺對我會提升，不會害怕去接觸新的事物，笑容也會常常愛笑，讓我對於朋

友發生什麼樣的事情，我會去觀察跟建議和傾聽，不會幫別人亂下結論。 

 

 

 


