
第五次作業「療癒你的森林元素」 

這堂課帶領我們從觀察葉子再到戶外觀察。課堂中老師帶來的植物都十分

的有趣，幾乎是我沒有看過的植物，且當時的我還想問「摸這些葉子會有什麼

療癒呢?」因為我在平常都不會因為路邊的花花草草而停留，更何況是觸摸它。

當老師請我們觸摸植物時，我才發現這些植物竟然如此生動有趣。每一片葉子

都有獨特的紋理和觸感，有的柔軟如絨毛，有的堅硬如皮革的觸感，這些觸感

讓我感受到植物的多樣性與豐富性。這樣的體驗讓我意識到，平時忽略的這些

小生命，其實蘊含著許多令人驚奇的細節和美麗。 

走去主顧聖母堂的路上有著微風吹拂，抬頭仰望看著樹葉搖曳感覺心情也

跟著愉悅了起來。走在草皮上時，聽著草被我踩踏時的清脆聲，讓我感受到自

己正活在當下的感覺，還感受到土有點乾乾的，走在這上面的我有點像在鬆

土，讓土地注入空氣，這種感覺讓我更加貼近自然，彷彿能夠與大地對話。走

著走著，我發現自己開始注意到周圍的細節，草地上的小花、樹上的鳥鳴，甚

至是空氣中淡淡的花香。這一刻，我感受到了一種難得的寧靜與滿足，仿佛所

有的壓力和煩惱都隨風而散，這時的我都不知道多久沒有這樣的親近大自然

了。 

在採集花草的時候，我看見了一片葉子與其他的形狀不同，顏色的分佈有

些平均一半黃一半綠，可以看出他們有些勢不兩立，但又有些和平相融，他們

也像現在的人際關係一樣，有些對立、陌生，有些互相交流扶持。這裡的樹枝

也獨樹一格，各個有自己的想法，長成自己想要的那樣子，在自己的領域發光

發熱。直到我蹲下後才發現也很多小花，像是蒲公英、馬纓丹、長柄菊，這些

花雖然都很小，他們也在自己的領域成長茁壯、個個都有自己獨一無二的特

色，即便不怎麼起眼，他們也在用自己的方式努力的發光，只是我平常沒有機

會靜下來用心去觀察到而已。當我看著他們努力活著的模樣，也更激勵我想要

向前、努力活著的動力。 

當我抬頭瞭望天空，雲在天空慢慢的飄動，它的形狀有如棉花糖一般，看

著看著就想要來上一口，但當我意識到雲朵只存在於天空，並不能真正吃到

時，我笑了笑，意識到生活中有些美好的事物可能只是短暫的瞬間，但這些瞬

間也能帶來無限的喜悅和啟發。或許，就像那片與眾不同的葉子、各具特色的

樹枝和茁壯成長的小花一樣，我們也應該在自己的領域裡盡情生長、綻放，尋

找著屬於自己的那份美好。這一趟下來，我想這些花花草草更或是天空都帶給



我數不完的療癒，我發現在平時迅速的生活中，因為課業的壓力、打工的忙

碌，都忘了要停下腳步觀察身邊的美好事物，那些微小而美好的瞬間，就像是

生活中的小禮物，提醒我們要懂得珍惜當下。或許，正是這些微風輕拂、草地

清脆聲、獨特的葉子和茁壯的小花，讓我們重新認識到生活中的美好，重新找

回內心的平靜與愉悅。或許，停下腳步，觀察周圍的美好，也是一種重要的修

行，讓我們更加懂得感恩、更加感到滿足。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

 摘要 

1. 介紹石虎 

石虎是亞洲的豹貓、石虎與一般的貓差不多 

石虎的特徵：兩條灰白色的條紋、棕黑色斑點花紋、耳朵背後有黑底白斑、尾

巴會有環狀花紋也比較粗 

大多數石虎跟人一樣喜歡走乾淨好走的地方 

母石虎會相較喜歡隱蔽性高的地方 

台中的石虎棲地是重要的（因連接苗栗和南投） 

石虎並非是台灣的特有種  

可以從 1936 年歷史發現毛皮交易數可得知石虎在這個時候還大量分佈 

石虎生態幾乎都在國家保護區之外 

威脅：人為（農藥、除草劑、捕獸夾、路殺、棲地開發） 

2. 調查方式 

 目擊 

 痕跡（佐證表示流域：抓痕、腳印、排遺：可以知道石虎吃什麼 靠山吃山 

靠海吃海） 

 相機調查（紅外線調查相機、無線電追蹤：活動範圍和路徑、日活動期

間  、資料分析：活動時間、出現地點、族群估算、推估出生月份） 

 問卷調查:透過問卷了解民眾對於石虎的認識、了解石虎在當地的狀況(可

能石虎吃當地居民所養的雞或農作)&目擊數量 

3. 保護石虎 

招募志工、到國中小宣導、辦理講座、淨溪、改造雞舍、友善農作(無農藥、除

草劑)、不要放養（可能會造成野生動物的傷害） 

4. 講者問答 

如何度過低潮期和動力？使命感、一輩子找到自己想盡力做的事 

心得：我在以前就聽爸爸說過，石虎跟貓長得很像，但是不容易發現虎斑貓的



差別，畢竟石虎也是夜行性動物，在晚上看到牠們也是一件不容易的事情，又

加上牠們身形矯健且移動速度極快，根本分不清跟一般虎斑貓的差別。 

這次參加這場演講，讓我發現我深入了解了石虎與貓的相異之處，像是棕黑色

斑點花紋、耳朵背後有黑底白斑、尾巴會有環狀花紋也比較粗等，以及保育工

作的種種困難，像是研究石虎的活動範圍，就需要捕捉石虎，但石虎警惕性

高，就連補捉就是個問題；以以前的技術來說較為落後，就需要人力去陷阱查

看，就會遺留人的氣味，相比現在真的較困難達成任務。 

據講者所說的，他從觀察石虎到保護石虎的工作，也是一項艱鉅的任務。在保

護石虎的過程中，採取了多種調查方式，從目擊到痕跡，再到相機調查和問卷

調查，每一步都是為了更深入地了解石虎的生態習性和威脅。他們還使用紅外

線相機追蹤他們的活動範圍和路徑，通過資料分析推估族群估算和出生月份，

這些都提供了石虎的行為和習性方面的寶貴信息，而資料分析則進一步強化了

我們對石虎族群規模和生活習性的了解，有助於更準確地評估其生存狀況和所

面臨的威脅。這種多種調查方法的應用，使我們得以更全面地了解石虎的生態

特徵和面臨的威脅，進而針對性地制定保育計劃和措施。 

除了科學調查外，問卷調查也是一種重要的調查方式。通過向當地居民和相關

利益關係者收集信息，我們可以獲得更廣泛的視角和更深入的了解。這些調查

結果可以幫助我們更好地理解當地人與石虎的相處方式，發現問題所在，像是

原來石虎會吃雞、石虎死亡的原因是因為誤食了農藥、路殺等，並共同尋找解

決方案，如架設新雞籠、招募志工幫忙鋤草。 

參加這場演講讓我深刻認識到為了保護這些可愛的生物，我們需要共同努力，

因為我認為保護石虎和其他受威脅的野生動物不僅僅是一個人或一個組織的責

任，而是全社會共同努力的結果。每一個人都可以為這個目標做出自己的貢

獻，無論是通過參與志願活動、支持相關的保護組織，還是在日常生活中減少

對自然環境的破壞，都能發揮重要作用。我們可以從身邊的小事做起，比如不

亂丟垃圾、節約能源資源、減少使用一次性塑料制品等，這些看似微小的舉動

都對環境保護和野生動物的生存起到積極的作用，每一步都是為了創造更安全

和友善的環境。 

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。 



上這堂課之前，我的生活裡很少接觸到大自然的奧妙，幾乎不會觀察自己的步伐，也很少

注意和了解自己的情緒起伏。當要上台或與人對話時，我常常不知如何應對，變得緊張甚

至焦慮。正念課程教會我透過正念和靜心來緩解這些情緒。當我感到緊張焦慮時，我會想

到課堂上教的爬五指山的方式，專注於觀察自己的手，並通過慢慢的呼吸，將注意力集中

在手指的每個節點上，就像是爬越一座小山。隨著每一次深呼吸，我能感受到手指間的壓

力和放鬆，讓身心逐漸平靜下來。這種深呼吸的練習幫助我遠離雜念，提醒自己不要太緊

張，並專注於當下的感受，逐漸釋放身體和心靈的緊張感。 

正念走路的練習也給我帶來了全新的體驗。一開始我以為走路很簡單，沒什麼特別的，但

按照課堂指導開始實踐後，我逐漸發現其深層意義。將腳貼平在地面上，隨著呼吸將腳提

起再放下，當我專注於呼吸時，腳的動作也變得緩慢，並且發現自己坐下和站起來時的細

微動作和呼吸的配合。到戶外走路時，我察覺到自己的身體反應，感受走路的步伐和手的

擺動，甚至細緻到每一步的觸感和力道。我更加專注於走路本身的體驗，並非是目的地。

才意外注意到周圍環境的變化，從地面的質地到風的吹拂，再到周遭的聲音和氣息，讓我

發現這些其實都是走路中的一部分，以前卻不曾注意過，這讓我感到十分可惜。同時，我

也開始注意到自己的身體反應，手的擺動、腳步的輕盈和力道的分配，感受到風吹拂時想

要伸展的感覺。這些微妙的觀察讓我更加專注於當下，感受到走路帶來的放鬆和愉悅。 

最讓我感到意外的是正念瑜伽，這是課堂中的一部分。我在一開始選課時，其實從來都沒

想到過會在正向心理學的課堂中學到瑜伽。雖然本來就聽說做瑜伽能讓身體放鬆、讓筋骨

獲得伸展的機會，但沒想到老師會主動帶領我們一起做伸展。這對我來說是在所有課程中

最有趣且容易上手的。每當我跟隨呼吸進行伸展時，吸氣時感到身體充滿能量和活力，呼

氣時感到身體放鬆和沉重。這讓我意識到呼吸與運動的配合，感受到身體的靈活和柔軟，

專注於深呼吸和身體的伸展以及身體的平衡和穩定。 

上大學後，我發現不自信、覺得自己沒有優點的這種狀況更加劇烈，導致我變得內向，也

不太敢與人相處。我比較難自然地與周圍人相處，覺得很尷尬，怕別人覺得我很尷尬難

聊。 

在尋找自己的優點這項作業中，我才發現自己未曾了解過自己的優點、行為舉止和其他人

格特質。通過家人和朋友的眼中，我看到了一個不同的自己。媽媽認為我是一個熱心、擁

有善良心、會主動幫忙家裡事情的好孩子。我的好朋友們則認為我勇於挑戰、主動學習、

注重細節、正向，並且願意與他人交往，充滿幽默感。這些觀點讓我重新認識了自己，發

現了一些自己從未注意到的優點和特質。我意識到每個人都有獨一無二的優點，這些點需

要去探索，不用一味地羨慕別人的優點，做好自己本身就是一種優點。表現得不好又何

妨？成長的過程本就不是一帆風順的，每次挑戰都是一次成長的機會。人生這麼長，為何

不勇敢面對？也許人生的課題就是不斷進步。透過這些正念練習，我學會了如何更好地了

解自己和處理情緒，讓我在日常生活中能夠更加自信和冷靜地面對挑戰。 

 

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？ 



呼吸練習讓我學會在壓力和焦慮時刻中保持冷靜。當我感到緊張或焦慮時，我會通

過深呼吸來放鬆自己，這不僅有助於情緒的穩定，還讓我在面對挑戰時產生信心，

願意相信自己的選擇。在與他人對話或上台演講時，我不再像以前那樣容易感到慌

張，而是能夠專注於當下，清晰地表達自己的想法。感恩心的練習則改變了我看待

生活的方式。原來每天發生微不足道的小事中，其實都蘊含著很多的我以前不曾發

現的事，像是家人每天的關心這件事，我以前因為習慣而覺得說，他們做的這些事

情都是應該的，但我後來我發現以前的我並沒有考慮到他們的感受，也沒有關心過

他們，反觀他們就算很忙碌也會想要每天傳一句話來關心我，我卻覺得他們過度關

心、很久才回復他們，在這幾天下來每天我都會花幾分鐘反思並記錄下值得感恩的

事情，也用家人的視角去看待家人們，這讓我觀察到家人如此的想用自己的方式盡

全力去關心我，反觀他們也很渴望自己的孩子可以在學業上有所成就，即便很寂寞

也就不太打擾。這讓我發現原來自己以前對待家人的態度十分不好，都不知道他們

任勞任怨在我的背後都默默做了很多事情。我就決心要在我有空的時候，多回家看

看、陪伴家人，也許只是一兩天，我也希望他們看到我回去會開心。這種練習讓我

的心態變得更加積極和更珍惜生活中的每一個小確幸，這也改善了我與家人的關

係，更讓我變得更加體貼和包容，懂得感激他們的付出和陪伴，且不再只關注那些

不如意的事情，而是能夠看到更多的美好和機會。 

多觀察身邊的環境則讓我重新發現生活的美好。我開始注意到平時忽略的細節，像

是清晨的陽光、樹葉的沙沙聲、以及路人臉上的微笑。這些微小的發現讓我感到生

活充滿了新鮮感和驚喜，也讓我更加熱愛和珍惜大自然。這種對環境的觀察和感受

不僅提升了我的幸福感，還讓我在與他人交流時有更多的話題和共鳴，增進了人際

互動的質量。 

這些練習的成果也讓我發現我與上學期的不同，經過這學期的正向心理學課程，我

在心態上的轉變是最為顯著的。我學會了如何通過呼吸練習、懷著感恩的心以及多

觀察環境來提升自我，這些練習已深深融入我的日常生活中，為我帶來了心靈上的

平靜、更加健康的人際關係和對未來的信心，這些都將在我的人生道路上打上了基

礎。 

3.你有與身邊的親友或同學分享上課的內容嗎？ 如果有，你怎麼分享的，對方的回

應是什麼？ 

當我上到「正念睡眠」課程時，就想起了我的爸爸。他經常說晚上睡不太好，每天

都很早起來。我想也許是因為爸爸在高壓的工作環境中工作，再加上我和姊姊都在

外地讀書，他要負擔整個家庭的支出，有很多煩惱才導致他每晚睡不好。我認為這

堂課的內容也許能幫助他，因此決定將課堂上學到的內容告訴爸爸。 

有一次回家時，我把這次學到的課程內容與家人分享。起初，爸爸的態度和想法跟

我一開始學這堂課時一樣，對「正念睡眠」感到疑惑，並好奇這種方法是否真的能



幫助自己。但他還是仔細聽我訴說在課堂上學到的內容，聽完後，爸爸決定當晚就

試試看，並說會試幾天後再告訴我效果。 

當我再次回家問他時，他告訴我說，正念睡眠真的改善了他的睡眠品質。他發現專

注於呼吸和放鬆身體，能讓他在入睡時更容易放下白天的煩惱，進入深層睡眠。他

說，雖然這種方法一開始需要一些時間適應，但逐漸地，他感受到自己睡得更安

穩，早晨起來也感到更有精神。 

這次分享不僅幫助了爸爸，也讓我更堅信正念練習的效果。看到爸爸的睡眠改善，

我感到非常欣慰，這堂課不僅讓我學會如何調節自己的情緒，也讓我明白分享和關

愛他人的重要性。 

 

4.本課程在森林療癒的部分，最後提到山貓森林計畫，對此你有什麼感受與想法？ 

保育山貓這個行為，是我從以前就很常聽到的一個議題，除了透過聽演講的方式去了解牠

們的外觀、為何瀕臨絕種、牠們的生長環境等，其實我並未真正見過山貓。然而，這堂課

的森林療癒部分提到的山貓森林計畫，讓我對這個議題有了更深的感受與思考。 

山貓森林計畫讓我更全面地理解了山貓瀕臨絕種的原因和保育的重要性。以前，我只是聽

講座或讀文章，知道一些基本的知識，但沒有真正意識到人類活動對這些生物造成的巨大

影響。山貓的棲息地因人類開發而減少、因為偷吃人類所飼養的雞和農作，讓牠們與人類

結下了恩怨、路殺也是在道路上不可避免的，這都是促使牠們數量驟減的主要原因。這堂

課讓我重新審視了我們對自然環境的責任和義務。課程中提到的森林療癒理念讓我認識到

保育行動不僅僅是保護山貓這一物種，更是保護整個生態系統。山貓作為生態系中的頂級

掠食者，其存在對維持生態平衡至關重要。 

最讓我意外的是老師和其他保育山貓協會的人員，為了山貓和其他物種的保育，不惜花費

大量金錢去購買土地，發展成山貓森林。這種無私奉獻和執著精神讓我非常敬佩。原本我

以為保育工作只是進行一些宣導和教育，但原來在實際上還付出了很多實際的行動，甚至

包括購買大片土地來確保山貓有安全的棲息地。我看到了他們這些努力使我深刻體會到保

育工作並不是簡單的口號，而是一項需要投入大量資源和時間的長期工程。購買土地、建

立保護區，這些都是需要巨大資金支持的舉措，而這些人卻願意付出如此多的努力，並不

僅僅是為了山貓而努力，這些保護區的建立同時也為其他動植物提供了棲息的場所，維持

了生態系統的平衡，這也讓我對保育工作有了全新的認識和深刻的體會。老師和協會成員

的奉獻精神和實際行動，讓我看到保育工作的艱辛和價值，也激勵我在日常生活中更加關

注環境保護問題，並盡自己所能為這個地球的未來貢獻一份力量。我以前總覺得環境保護

離我很遠，甚至覺得自己一個人的力量微不足道。但這堂課改變了我的想法，讓我認識到

每個人的小小行動累積起來，便能產生巨大的影響。每個人的行動都是重要的，無論是節

約用水、減少塑料使用，還是參與志願者活動，這些都是對環境保護的一種支持。 



 


