
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在一片空曠的草地裡，我坐下來，凝視著茂密的樹木和草地，深呼吸著新鮮的空

氣，欣賞樹木的綠葉和陽光穿過樹葉的光影，在這片綠意盎然的空地裡，我開始用

五感去感受身邊的一切。 

我慢慢閉上眼睛，將注意力轉移到呼吸上，感受著空氣在鼻孔進出的溫度和流

動。一段時間後，我注意到自己的身體感受到了變化，開始意識到自己的身體變

得更加輕鬆，肩膀下垂，心跳平穩，呼吸更深沉，身體的疲憊感似乎在慢慢消

散，仿佛所有的壓力和煩惱都被大自然所洗滌和療癒。 

 

聽覺方面，我聽到了風吹拂樹葉的聲音，樹葉在微風中輕輕的搖擺，以及鳥兒在

林間歌唱的悅耳鳴叫，這些聲音彷彿在向我述說著森林的生機勃勃和寧靜祥和，

我感受到每一個聲音都像是大自然的一部分，讓我無比舒適和放鬆。 

嗅覺方面，我感受到大自然的氣息，清新而濃郁，彷彿能滲透進我的每一個細胞；我

嗅到土壤的沉穩踏實，樹木的清香厚實，讓我感到心曠神怡；我伸手觸摸著草地，感

受著大自然的質感。 

 

在與大自然的交流中，我漸漸感受到身心的放鬆和平靜。我的呼吸變得更加深沉，帶

來了一種內在的安定感。我的心情也隨之變得輕鬆開朗，遠離了煩惱和壓力，充滿了

對生活的希望和感激。我從大自然中學會了如何與周圍的環境建立連結，並將自

己融入其中。在這片草原中，我感受到自己與樹木、草地和大地之間的聯繫，這

讓我感到十分自在。 

 

這片草原也讓我想起了童年時在草地的許多美好回憶，那時我常常和朋友一起在

草地中玩耍、追逐和探險，那段美好的回憶讓我感到溫馨和愉悅，同時也讓我更

加珍惜眼前這片草地所帶來的平靜與安寧。 

 

這次學習最有感的是，大自然的力量是如此神奇和治癒，我意識到與大自然的連

結不僅可以帶來身心的放鬆和平靜，還能夠激發我內在的喜悅和感恩之情。之後，我

會多運用大自然的元素搭配呼吸法來協助自己在忙碌的生活中保持平靜和平衡 

  



。 

第六次作業「課外演講心得」 

數位新思維不僅僅是一種技術，更是一種全新的思考方式，是適應這個時代的

必要素養。透過數位新思維，我們能夠更靈活地應對變化，更有效地解決問

題，並開創出更多可能性。它影響著我們的生活、工作和社會結構，對個人和

組織的發展都具有重要意義。 

 

在演講中，強調 ChatGPT 的三個重要特徵：創新性、多樣性和速度。 

首先，創新性是指不斷地尋找和探索新的解決方案，勇於嘗試新的思路和方

法；多樣性是指在各個領域都有廣泛的應用，從企業管理到教育、醫療、社會

服務、企業等各個方面。透過數位技術和思維方式的應用，才能夠創造更多價

值，提高效率和質量。例如，在企業管理方面，數據分析和人工智慧技術可以

幫助企業更好地了解市場和客戶需求，制定更精準的營銷策略和產品方案；最

後，速度是指我們需要快速的答覆和反應。在這個快節奏的數位時代，我們需

要快速的取得資訊，才能有效率不斷的學習與成長。 

 

想法： 

1.適應變化與時俱進：數位化時代變化迅速，我們必須具備適應變化的能力。

舊有的思維模式和方法可能無法應對新的挑戰，我們需要不斷地學習和創新。 

 

2.技術與人心的平衡：雖然數位技術帶來了許多便利和效益，但我們也需要維

持該有的人情人暖，保持人性化的思維。 

 

 

 



心得感想： 

這場演講讓我了解數位化時代的重要性和該面對的改變。作為一個現代人，我

們不能被固有的思維框架所限制，而是要勇於創新、靈活適應，不僅如此，這

場演講還打開了我的新思維和視野，我相信通過不斷地學習和成長，我能夠在

數位化時代中抓住機遇，運用在自己的生活中，並且不斷探索和學習，跟上世

代的腳步，應對未來的任何挑戰與困難。 

 

這場演講中，演講者引導我們實際操作，讓我對 ChatGDP 有了更深入的認識和

了解，也知道如何善用 ChatGDP，讓我收穫良多，希望未來它能幫助我解決所

有困難與挑戰。 

 

 

 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

在上正向心理學課程前，我認為心理學就是深入了解對方、或自己所被困住的

心魔，再尋找對應的方式解決心中的坎，突破心中的陰影，且在我還沒上課

前，我對心理學毫無興趣，覺得課程只是讓我們認識心理學歷史由來，知道心

理學是什麼，又或者再帶我們練習如何解決自己與對方的心中陰影，以上就是

我還沒上課前對這堂課的錯誤認知；上了正向心理學課程後，我對這門課大改

觀，我發現不單單只是認識心理學的歷史由來、知道心理學是什麼，還帶我們

練習許多放鬆減壓的正念技巧，如:正念呼吸、正念走路、正念睡眠等等，不僅

如此，還有生活實用的正向心理學，如:同理心、感恩心、價值反思等等，且上

課內容豐富、充實讓我會一直想深入了解更多。這堂課的每項作業我都有認真

練習與記錄心得，後來我發現做完每項作業後都有不少收穫與體悟，如:正念呼

吸讓我尋找到對自己最有效放鬆壓力的呼吸方法，只要壓力大，感覺自己快撐

不住時，就用身體掃描呼吸法。 

目前持續有練習正念睡眠與正念呼吸，正念睡眠對我的影響是大幅提升我的睡

眠品質，讓我較早入睡，不受手機吸引，專注於自己的呼吸上讓自己慢慢入

睡，隔天起床精神比沒有使用正念睡眠前好很多，也較不易疲勞，做事情較有

精神和效率；正念呼吸則是幫助我放鬆心情、減少壓力，或者與人要爭執前能

讓我減緩怒氣，不易與人爭吵，間接影響我的身體健康、人際關係與人際互

動，我想這兩項練習一定會持續下去，因為對我的生活、健康、人際關係等方

面都有很大的幫助。 

我有一位朋友他長期壓力大、睡眠品質不好、容易與人爭吵，我教導他使用正

念呼吸與正念睡眠，我帶領他使用身體掃描呼吸法，慢慢引導他的呼吸流動到

身體每個部位，從鼻子進腳底出，重複呼吸練習了幾遍，也讓他隨時壓力大時

都做這個練習，一陣子後，他說各項方面都變好了，像是感覺放鬆很多，壓力

不再像之前壓的不能喘息等等的改變。後來我還教導他練習正念睡眠，告訴他

睡前要將 3C 產品放到手觸碰不到的地方，不被手機吸引，接著挑整呼吸，注意

力集中於呼吸，感受枕頭、棉被、床的存在，且不用刻意讓自己一定要睡著，

也不要看時間，慢慢享受當下，漸漸的就睡著了，他跟著我的步驟練習了一個

星期，他發現睡眠品質大大提升，且隔天精神非常好，做事也特別有勁，他還

說會持續做正念呼吸與正念睡眠練習。 

這堂課真的帶給我很多收穫，不只學習到基本的心理學知識，還練習了許多幫



助自己減輕壓力與提升睡眠品質與人際關係的方式，還能帶領朋友和同學一起

練習，能藉由這堂課所學習到的幫助其他人真的非常開心。 

 


