
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在進入大自然之前，眼睛常常被城市的高樓大廈和電子屏幕給占據，長期的視

覺疲勞導致眼睛乾澀。當我踏入大自然的那一刻，滿眼的綠色瞬間舒緩了我的視覺壓

力。陽光透過樹葉的縫灑在地面上，形成了斑駁的光影，讓人彷彿置身於一幅生動的

畫卷中。幾分鐘後，我感受到眼睛的疲勞感明顯減輕，心情也隨之放鬆。 

 

城市的噪音常常讓人感到煩躁不安。在大自然中，耳朵被大自然的聲音包圍，

例如吱吱的鳥鳴聲、風穿過樹葉的沙沙聲、偶爾傳來的溪流聲。這些自然的聲音猶如

一場聽覺盛宴，讓人彷彿進入了另一個世界。過了一陣子之後，內心的煩躁感也逐漸

消退，取而代之的是前所未有的平靜。聽覺上的這種舒緩效果不僅僅讓耳朵得到休

息，更是一種深層次的心靈治癒。 

 

現代生活中的空氣常常混雜著二氧化碳、化學品的氣味，嗅覺常常受到刺激。

在大自然中，鼻腔充滿了樹木的清香和花朵的香氣。這些純天然的味道帶來了一種前

所未有的清新感。幾次深呼吸後，我感到整個身體都被這些自然的香氣所包圍，內心

的緊張和壓力也慢慢的不見了。 

 

在城市生活中的觸覺體驗大多為冰冷的金屬和塑膠等製品。在大自然中，我用

手撫摸樹幹粗糙的紋理、輕觸花朵的觸感。這些真實的觸覺體驗讓我與自然有了更深

的連結。幾次觸摸後，我感到心情變得愉快起來，這種觸覺上的真實感為我帶來了極

大的療癒效果。 

 

現代的食物常常過於精緻，味覺總是被強烈的調味料所刺激。在大自然中，我

吃了提前準備好的水果，雖然酸甜不一，但那種天然的味道讓人回味無窮。這些大自

然的味道讓我逐漸找回了對簡單食物的熱愛。吃了幾口之後，我的內心充滿了對自然

的感恩，味覺的療癒效果在於重拾簡單的快樂。 

 

通過這次的體驗，我深刻感受到大自然對身心的療癒作用，讓我在短短的時間

內找回了久違的寧靜。大自然的力量是很大的，只要我們願意放下生活的壓力，走進

大自然，就能夠找到內心的和平與健康。走入大自然，就像進入一個天然的療癒空

間。 

  



 

第六次作業「課外演講心得」 

日本是最早開始森林療癒研究的國家，每個月只要到森林進行一次的森林療癒

活動就能提升人體自然殺手細胞活性與數量，有效增強免疫力。森林浴（Shinrin-

yoku），也就是通過在森林中散步、靜坐來達到療癒效果。樹葉隨風搖曳，陽光透過

樹葉灑下斑駁的光影，鳥兒在樹梢間自由飛翔，會讓人類感受到與自然融為一體的感

覺。 

 

上完正向心理學以及看完農業部的森林療癒相關影片後，我發現森林療癒對壓

力的減輕不僅僅體現在身體上，更多的是心理上的釋放。每天的繁忙工作和快節奏的

生活當然會讓人時常感到壓力山大，而在森林中，人們能夠完全放下這些負擔，與自

然的接觸，並重新找回內心的平靜。在森林中的時光，沒有手機的打擾，沒有工作的

壓力，人們可以靜下心來思考和反省。這段時間裡，讓人們感受到了一種前所未有的

放鬆。在大自然中，我覺得可以讓人們學會如何正視自己的情緒，並且找到一種更加

健康和積極的生活態度。 

 

看完影片後，我覺得森林療癒活動也也能讓大家意識到了保持環境保護的重要

性。大自然賜予我們人類如此多的美好和治癒力量，我們有責任去保護和珍惜它。這

樣才能讓更多的人受益於自然的療癒力量。 

 

森林療癒讓我深刻認識到了自然環境對減輕壓力的重要作用，無論是身體上的

放鬆，還是心理上的釋放，森林都為我們提供了一個完美的避風港，這段美好的時光

不僅讓我減輕了壓力，還重新找回了生活的平衡與快樂，未來我會更加珍惜這樣的機

會，讓自然成為我生活的一部分，持續享受森林療癒帶來的好處。 

第七次作業「期末回顧心得」 

在開始上這門課程之前，我對心理學有一點點的了解，因為高中有自己了解過操縱心

理學，但對於正向心理學這個新的分支比較不熟悉。隨著課程的深入，我發現自己對

這門學科的理解和認識發生了巨大的轉變，不僅僅是在學術層面，還包括個人生活和

心態的改變。 

 

  



當初也是因為好奇操縱心理學，才想要試著自己去了解，後來發現操縱心理學

是利用一些情況和方法，來改變他人的想法，雖然操縱心理學這個名詞聽起來有點心

機，但是大家在生活中一定會遇到的一種狀況，最後我覺得心理學還蠻有趣的，可以

了解人類的心理現象、意識的一個學科。 

 

上課後了解到，正向心理學強調的不僅僅是研究和治療心理疾病，更重要的是促進個

體和群體的幸福感和正向發展。這種積極的感覺吸引了我，因為它和我高中自己學習

的操縱心理學不一樣，積極形成了鮮明的對比。這門課程教我如何利用心理學來提升

生活質量，培養積極的情感，建立「有意義的」人際關係。 

 

第三次的作業：感恩心要求我們每天記錄三件感恩的事情，這個練習讓我在生活中產

生了改變。每天晚上，我回顧一天中的經歷，並找出三件值得感恩的事情時，我發現

自己的注意力開始從負面的轉向正面的。這不僅讓我更容易感受到幸福，還幫助我建

立了一種積極的心態，面對生活中的挑戰和困難。 

 

我發現，這門課程不僅讓我學到了許多理論知識，更重要的是，它教會了我如何以積

極和建設性的方式面對生活。正向心理學強調的積極情感、韌性和感恩等概念，成為

了我生活中不可或缺的一部分，幫助我在面對壓力和挑戰時保持穩定和樂觀的心態。 

 

從最初的好奇，到後來的認同，這門課讓我在理論和實踐層面都有了很大的收穫。它

不僅增加了我對心理學的認識，還讓我在個人和職業發展上取得了明顯的進步。通過

這門課程，我學會了如何更好地理解自己和他人，如何提升生活質量，還有如何在逆

境中保持積極和樂觀的態度。 

 

在完成這門課程後，我感到自己變得更加自信。正向心理學教會了我如何從積極的角

度看待生活中的各種經歷，如何在困難中找到成長的機會，並如何通過感恩和善意行

動來提升自己的幸福感。 

 

正向心理學的課程是一段充滿收穫的旅程。它讓我重新檢視自己的人生目標和價值

觀，並教會了我如何以積極和建設性的方式面對生活中的各種挑戰。這段經歷不僅豐

富了我的知識，還讓我在個人成長和心靈提升方面取得了顯著的進步。我相信，正向

心理學的理念和方法，將在未來的生活中繼續指引我，幫助我實現更加幸福和充實的

人生。 

 


