
第五次作業「療癒你的森林元素」 

 療癒的森林元素包括很多部分，包含樹木、葉子、天空等自然的元素，並

不僅限於森林裡會出現的東西，而是包含生活中能夠讓你感到療癒的自然元

素，盆栽也屬於其中的一部分，森林療癒不僅僅是關於療癒，同時也是關於自

我探索的旅程。在這片療癒的森林中，我們可以放下種種煩惱，重新與自己對

話，發現內在深處真實的自我，進而實現更豐盛、更有意義的生活。 

從小就很喜歡藍色的我，很喜歡抬頭看著藍色的天空，無論是白天的蔚藍

色，還是晚上的綻青色我都很喜歡，所以平常的我最喜歡在傍晚的時候去野

餐，找一片草地，鋪一塊野餐墊，然後直接躺上去，就這樣安靜的躺著，放空

自己，看著天空的雲、太陽的變化，聽著樹上的鳥叫聲，聞著草的味道，感受

風的吹拂，在吃著小點心，平時的我們常常要思考很多事情，在那個當下，我

們只要好好的享受，放下心中一切雜念；晚上的時候，我有時候也會和室友們

買一些小吃，去公園看星星、月亮，吹著也晚清爽的涼風，還有風吹過樹葉發

出的沙沙聲，加上和室友們一起聊天，可以讓我瞬間拋卻所有的煩惱，沉浸在

大自然的懷抱中，享受著大自然帶給我的療癒。 

沉浸在森林的療癒中可以讓我感到身心的放鬆，拋掉生活中的煩惱，感聆

聽自己內心最真實的聲音。且現代人的生活節奏太過匆忙，常常在其中失去了

自我，有時候在停下來的時候，才會發現明明自己一直以來所追求的生活，並

不是自己真正想要的，我們容易陷入盲目的追求當中，因此，我們需要適時地

停下腳步，享受大自然的森林浴，尋找內心真正想要的東西。 

第六次作業「課外演講心得」 

1. 日本節目介紹「森林療癒」的功效 

內容講述日本研究發現森林療癒有助於提升身心健康，森林的綠色會

刺激視覺、風的聲音會刺激聽覺，以及森林中的芬多精會刺激嗅覺，透過

森林以上這些元素刺激人體的感知，進而達到療癒的效果，且只需要進行

一次，便可以提升免疫力長達一個月。森林療癒的重要性和效果之強大，

讓觀眾深深感受到大自然的神奇力量，無論是身體還是心靈，都能夠在森

林中找到真正的寧靜和平衡。 

2. 動畫作品：森林療癒知多少？ 

影片運用簡單的動畫以深入淺出的方式帶觀眾認識森林療癒，並介紹

了台灣豐富的森林資源，以及介紹了因森林療癒而產生的職業—森林療癒

師，要成為森療師必須先修習核心課程、活動課程，以及實習課程，並取

得認證，才能成為合格的森林治療師。看完這部影片讓我了解到台灣有很

多資源可以讓我們進行森林療癒，所以我們要好好的利用資源，讓森林療

癒成為我們身心更加健康好方法，影片還讓我認識了森療師這個新興的職

業，有了森療師的帶領，我們可以更安全更有效地進行森林療癒，讓身心



得到更好的療癒和放鬆。 
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演講者透過研究證實森林療癒的療效，此方法的確能降低心理壓力，

並且減少負面情緒，看完這段演講，讓我認識了森林療癒，也讓我很想走

進森林感受森林的芬多精、潺潺的流水聲，以及感受被綠色植物包圍的安

全感，很想真實的體驗那種森林療癒的過程，享受心裡一點一點的變平

靜，在這個快節奏的世界，我們時常會感到徬徨，這時我們應該要想辦法

讓自己慢下來，暫時脫離這個世界的紛擾，進入森林讓自己身心放鬆，有

可能會因此找到自己心的方向，這不僅是一場療癒之旅，更是一次內在的

探索和成長之旅。 

第七次作業「期末回顧心得」 

進入大學以後，我們常常會面臨著各種挑戰和壓力，這些挑戰來自於學

業、社交以及個人成長的各個方面。在這堂課中，我學到了許多關於如何面對

挑戰、如何提升幸福感以及如何建立更健康的生活方式的知識和技巧。 

正念練習是這堂課程中的一個重要內容。通過正念練習，我們學會了如何

專注於當下，如何接受自己的內在感受以及如何有效地應對壓力和焦慮。在繁

忙的大學生活中，我們往往容易陷入忙碌中迷失自己，而正念練習為我們提供

了一種方法，讓我們回到當下，專注對當下的覺察，透過專注地注意當前的身

體感受、情緒和思想，正念能夠幫助我們建立對自己內在世界的更深層次的理

解，從而實現更加平衡和充實的生活。 

感恩心也是這堂課程中強調的一個重要主題。通過感恩心的培養，我們學

會了珍惜身邊的一切，感激生活中的每一個美好時刻和每一個人。在面對挑戰

和困難時，感恩心能夠幫助我們看到生活中的積極面，從而更好地應對困境，

保持積極的心態。透過每天記錄，開始讓我會去留意生活中的小事情，除了感

恩他人，還是一種自我提升的機會，反省自己當天做的不好的事情，通過認識

到自己的不足，我們可以更好地成長和進步，讓自己變得更好。 

我們還學習了關於森林療育的知識，並認識了山貓森林計畫。森林療育被

證明是一種有益健康的方式，它能夠幫助我們紓解壓力、放鬆身心，並增強身

體的免疫力。沉浸在森林的療癒中可以讓我感到身心的放鬆，拋掉生活中的煩

惱，感聆聽自己內心最真實的聲音。且現代人的生活節奏太過匆忙，常常在其

中失去了自我，我們容易陷入盲目的追求當中，因此，我們需要適時地停下腳

步，享受大自然的森林浴，尋找內心真正想要的東西。通過了解山貓森林計

畫，我了解到目前積極保護自然生態的團體，還給野生動植物他們原本的家，

希望在未來有機會可以參與山貓森林計畫，一起參與環境保育的工作。 



在課程裡我最喜歡的是老師帶領我們到戶外進行正念練習，進行觀察風、

樹木、天空的活動。這樣的活動不僅讓我們在自然環境中放鬆身心，培養專注

力和感知能力。當我們仔細觀察風吹拂樹葉的聲音、樹木的姿態、天空的變化

時，我們可以感受到大自然的生命力和美好，這不僅能夠讓我們感到放鬆和愉

悅，還能夠幫助我們建立更深層次的連結和感受。同時，這樣的活動也有助於

提升我們的感知能力和正念水平。通過觀察和感受大自然的變化，我們可以培

養敏銳的感知能力，提高對當下的覺察和體驗。 

這堂正向心理學與森林療育的課程對我來說是一次寶貴的學習和成長經

歷。通過這堂課程，我不僅學會了如何更好地應對壓力和挑戰，還學會了如何

提升幸福感，建立更健康、更積極的生活方式。我相信這些知識和技巧將在我

未來的學習和生活中發揮重要作用，讓我成為一個更加堅強、更加快樂的人。 

 


