
第五次作業「療癒你的森林元素」 

療癒你的森林元素 
在一片靜謐的樹林中，我找到了一個適合的地方，坐下來與大自然連結。我將

目光投向樹梢，看著枝葉在微風中搖曳，聆聽著樹葉與風的交談。天空湛藍無雲，陽

光透過樹葉的縫隙灑下斑斕的光影，彷彿一幅自然的畫作，我深吸一口氣，讓新鮮的

空氣填滿我的肺部。在呼吸的過程中，我感受到身體的放鬆和輕盈。胸口的壓力似乎

減輕了，心情也隨之變得更加寧靜。 

隨著我與自然的連結加深，我開始感受到大自然帶來的療癒力量。每一個樹

葉、每一片蔚藍的天空都在向我傳達著平靜與和諧的訊息。在這個瞬間，我感受到自

己與周遭的一切都是如此緊密地連結在一起，我們彼此之間相互支持、相互滋養，在

這段短短時間的凝視和連結讓我重新獲得了內心的平靜和安寧。我感謝大自然給予我

的療癒力量，並決心將這份平靜與和諧帶回到我的日常生活中，與身邊的人分享這份

寶貴的禮物。 

 

深綠色的樹葉：我注意到公園裡樹木茂密，樹葉呈現出濃郁的深綠

色。這種顏色讓我聯想到生命的活力和茁壯成長。站在樹木下，我

感受到一股慰藉和安心，仿佛樹木的穩固和生命力在不斷地傳遞給

我。 

 

鮮綠色的葉子：有些樹木的葉子呈現出明亮的鮮綠色，散發

著生機和活力。我仔細觀察葉子的紋理和色彩，感受到自然

的奇妙和美麗。這種綠色讓我感到愉悅和興奮，讓我對生活

充滿了期待和希望。 

 

公園裡有許多不同種類的小花朵，其中一些呈現出明亮的紅

粉色。這種顏色讓我聯想到春天的氣息和生機勃勃的景象。

我走近花朵，聞著花香，感受到了一種愉悅和喜悅，仿佛整個

世界都被點綴得更加美好 

 

 

一些老樹的枝幹呈現出墨綠色，散發著沉穩和成熟的氣息。我

走近樹木，摸索著枝幹的質感，感受到了一種穩固和堅強。這

種綠色讓我感到安心和安全，讓我知道無論發生什麼，我都能

夠堅強地面對。 

 

 

  



草地上的綠色較為柔和，呈現出一片清新的感覺。我坐在草地上，感受到草蓆的柔軟

和涼爽，彷彿被自然的擁抱包圍著。這種綠色讓我感到放鬆和舒適，讓我忘卻了日常

的煩惱和壓力。 

 

 

在公園的中心，有一個湖泊，湖水呈現出寧靜的碧綠色。我靜靜地坐在湖畔，凝視著

湖面，感受著湖水的平靜和安寧。這種綠色讓我感受到一種內心的平靜和寧靜，讓我

忘卻了外界的喧囂和嘈雜。 

 

在公園的一角，我發現了一片茂密的草叢，呈現出濃綠色的色調。這些草叢綠油油

的，生命力旺盛，讓我感受到自然的生機和活力，讓我感到一種與大自然親近的愉

悅。 

最療癒我的森林元素是草地。當我踏入草地時，我感受到一股柔和的清新氣

息，彷彿自然的擁抱。躺在柔軟的草地上，我感受到地面的溫暖和安慰，仿佛被大自

然溫柔的懷抱所包圍。草地上的綠意濃郁，讓我忘卻了城市的喧囂和繁忙，讓心靈得

到了釋放和放鬆。在草地上散步，我可以隨著微風輕輕擺動的草葉，感受到一種與自

然和諧相處的美好。而草地上生機勃勃的生命，如蟲鳴鳥叫，也讓我感受到生命的活

力和充滿希望。因此，草地是我在森林中最療癒的元素，它讓我與大自然更加親近，

為我的心靈帶來了平靜和愉悅。 

  



今天在接觸大自然學習最有感的是學會了專注於當下。當我靜靜地坐在草地上，聆聽

著公園裡鳥鳴風聲，感受大自然的氣息，我意識到了專注於眼前的每一刻的重要性。

這讓我放下了心中的煩擾和焦慮，享受當下的美好。大自然教會了我珍惜眼前所擁有

的一切，並懂得感恩與平靜。 

之後，我會運用今天學習到的珍惜當下，更加注重身邊的美好和價值。無論身處何

地，我都會停下腳步，感受周圍的環境和氛圍，珍惜眼前的每一個瞬間。我會學會放

下過去的煩憂，不去憂慮未來的不確定，而是專注於眼前的當下，享受當下的平靜與

美好。這樣的態度將成為我生活中的一部分，為我帶來更多的平靜和幸福，能幫助我

擺脫焦慮與不安，享受當下的平靜與美好，並提醒自己專注於眼前。這種態度使我更

加滿足與快樂，並讓我更有效地應對生活中的挑戰。 

第六次作業「課外演講心得」 

.首先，演講者對山貓森林保育的熱情感染了我。他們對這個議題的深入研究和了解使

我深信山貓森林保育的重要性。他們用生動的例子和故事向我們展示了山貓是森林生

態系統中的關鍵成員，而森林生態系統則是地球生命的命脈。這讓我意識到，只有保

護好山貓的棲息地，我們才能確保整個生態系統的平衡和穩定。 

其次，演講中提到的山貓所面臨的威脅讓我深感擔憂。森林砍伐、生境喪失、獵殺和

氣候變化等因素對山貓造成了極大的影響，使其生存環境日益惡化。演講者的這些描

述讓我深深感受到了保育工作的迫切性。我意識到我們每個人都應該盡自己的一份力

量，為山貓的保育盡一份力量，以確保它們的生存和繁衍。 

另外，演講中提到的保育措施和成果也讓我深受鼓舞。通過科學研究和保育項目的實

施，一些地區的山貓數量已經得到了穩步增長，棲息地的品質也有所改善。這些成果

表明，只要我們付出努力，就能夠實現山貓保育的目標。我被這些積極的成果所鼓

舞，並深信我們可以共同為山貓的未來做出積極的貢獻。 

最後，演講中提到的參與保育的方式和方法也給了我許多啟發。我們可以通過支持相

關的保育項目、參加志願活動、宣傳保育信息等方式，來為山貓的保育盡一份心力。

演講者呼籲我們每個人都要關注山貓保育這個議題，並行動起來，這讓我感到非常振

奮和鼓舞。我決心成為山貓保育的一份子，為這個美麗的物種的生存和繁衍盡一份心

力。 

總的來說，這場山貓森林保育的演講讓我受益匪淺。我深刻了解到山貓保育的重要

性，並被呼籲行動的號召所打動。我將繼續關注並參與山貓保育工作，為我們共同的

地球家園盡一份心力。 

2.森林療育是一種利用大自然的環境來促進身心健康的療法。在快節奏的現代生活

中，人們常常感受到壓力和焦慮，而森林療育提供了一個與自然連結的機會，幫助人

們放鬆身心、減輕壓力，走進森林，呼吸著新鮮的空氣，聆聽著風吹過樹梢的聲音，

觸摸著大自然的細微之處，這些都能帶給人們一種寧靜和放鬆的感覺。森林中的氧氣

和芬芳的氣味有助於調節人們的情緒，讓心情變得更加穩定和愉悅，除此之外，森林



療育也有益於身體健康。在森林中漫步，活動身體，有助於增強免疫力、改善睡眠品

質、調節血壓和心率等生理功能。森林中的負離子還能清淨空氣，減少空氣中的有害

物質對人體的影響。 

森林療育不僅對個人有益，也有助於社會和環境的健康。通過讓人們重新與自然建立

聯繫，提高對自然的尊重和保護意識，促進可持續發展，是一種簡單而有效的健康療

法，它通過讓人們與自然相連，幫助人們緩解壓力、提升身心健康，同時也有助於促

進社會和環境的可持續發展。 

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。 

在學習此堂課之前聽名字以為是一門很死板無趣的課，只是因為剛好通識課選到所以

來上，但沒想到上了一節課以後整個打破了先前我先入為主的印象，從第一堂課開始

聽了許多老師說的故事以及老師上課也會分享許多所見所聞，播的影片也都是老師自

己拍攝的影片，是個很用心的老師，覺得很榮幸能上到這麼一堂課，之後我們還到了

戶外去撿落葉、觀察花朵，更親近了大自然也發現了許多微小平常根本不會注意到的

小植物，還有我覺得老師每次出的作業不是那鐘為了出作業而出，所以我也不會是為

了作作業而敷衍老師的那種，作業都是有點讓我們放下身邊的事情，與自己大自然互

動，體驗生命的美好大自然的奧妙，例如正念練習或是各種瑜珈，又或者是在走每一

步去好好的感受走路時的腳步，讓我們能藉由做作業的方式，更加了解自己走路的感

覺，這些都是平常忙碌的我們所無法注意到的小細節。 

2.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？ 

常常會跟身邊的朋友分享我上課完的內容，有時候會在下課後馬上分享，有時候是在

做作業的時候，下課後分享通常是遇到朋友就跟朋友隨口分享一下剛剛上課的內容，

我其中一個室友也跟我同門課但時段不一樣，我們也會互相討論課程內容、互相提醒

作業、互相討論要怎麼完成老師交代的作業，在做作業時我們也會拉著我們其他兩位

室友一起做像是瑜珈或是正念練習，最印象深刻的就是爬五指山，室友們跟著我們一

起爬五指山，一起慢慢放鬆，跟著彼此呼吸的節奏爬，覺得些許有趣，有時回家也會

分享給家人，因為我認為老師教給我們的很適合讓各種忙碌的現代人一個喘息的機

會，透過各種放鬆與自己相處更能讓未來每一天的自己加一點力量，像是我都會把老

師船的影片連結傳給我的媽媽，因為他自從我跟她分享完以後也覺得蠻有興趣的，然

後平時在家中她也會自己找這種影片邊看邊跟著做，所以我覺得也很適合傳給媽媽。 

3.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？ 

山貓森林計畫是一個非常令人振奮和令人鼓舞的計畫，它旨在保護和恢復山貓棲息

地，這對於保護生態系統的健康至關重要。首先，我對這個計畫的感受是欣喜的。生

態平衡對於我們地球上的每個生物都至關重要，而山貓作為一種頂級掠食者，在生態

系統中發揮著關鍵的作用。因此，保護山貓的棲息地不僅有助於保護這種迷人的野生

動物本身，還有助於維持整個生態系統的平衡。 

此外，我認為山貓森林計畫的成功還可以帶來其他額外的好處。例如，通過保護森林

和其它自然棲息地，我們也在保護許多其他物種的棲息地，從而維護了生物多樣性。

此外，這個計畫還可能帶來社會經濟方面的好處，比如吸引生態旅遊和提供就業機



會，從而促進當地社區的發展。 

然而，實現這個計畫並不容易，它需要各方共同努力和長期的承諾。這可能包

括政府、非營利組織、科學家、當地社區以及企業界的合作。同時，我們也需要對人

類活動對山貓棲息地造成的影響加以關注，比如森林砍伐、城市化和氣候變化等。只

有通過采取綜合的措施，我們才能確保山貓及其棲息地得到有效的保護。 

總和來說，我對山貓森林計畫持積極樂觀的態度。這個計畫不僅有助於保護一種珍貴

的野生動物，還可以為整個生態系統的健康和人類社會的可持續發展做出貢獻。通過

我們的努力，我們可以實現保護山貓及其棲息地的目標，同時為未來的世代留下更美

好的地球。 

 

 


