
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在這個忙碌的都市生活中，尋找森林元素的體驗確實能為身心帶來一絲療癒。

當我置身於樹木繁茂的森林中時，我開始細細觀察周圍的一切。 

首先，我聞到了樹葉的清新氣息，混合著樹木散發出的芬芳。這種清新的味道讓我感

到放鬆和舒適，彷彿所有的壓力都隨著風飄散了。我踏進森林，沐浴在陽光下。那溫

暖的陽光穿透樹葉，照耀在我的肌膚上，讓我感到一股溫暖和安心。這種溫暖不僅是

物理上的，更是心靈上的，仿佛是大自然對我的慰藉和撫慰。我聞到了樹葉和土壤的

芬芳氣息。樹木釋放出的清新氣息混合著泥土的自然味道，讓我心情愉悅，仿佛置身

於一片清新的空氣中。這種芬芳氣息讓我忘卻了城市的喧囂和污染，讓我感受到大自

然的純淨和美好。 

 

接著，我用手觸摸了樹幹的質感，感受到了它們的紋路和溫度，粗糙與堅硬。

樹幹的觸感帶給我一種安定感，彷彿我與大自然融為一體。樹木是大自然的守護者，

保護著我免受外界的傷害。走在草地上，我感受到了每一根草莖輕輕摩擦我的腳底，

帶來一種舒適的觸感。草地的柔軟與彈性使我感到輕盈和自在帶來一種愉悅和舒適。

草地的柔軟和彈性讓我感受到大自然的活力和生命力，讓我感到充滿活力和能量。 

 

最後，我感受到了微風輕輕吹拂在我的臉頰上，隨著微風拂過我的臉頰，我感

受到了風的溫柔和涼爽。微風輕輕吹動我的頭髮，帶走了我內心的煩惱，讓我感受到

一絲清爽與寧靜。微風的吹拂讓我心情愉悅，忘卻了生活中的煩惱和壓力，讓我感受

到大自然的寧靜和和諧。 

 

抬頭仰望天空，我看到了藍天白雲，陽光透過樹葉的縫隙灑落在地面上。這景

象讓我感受到大自然的美麗和力量，讓我心情愉悅起來。在這個過程中，我感受到了

身心被療癒的過程。森林中的每個元素都彷彿是大自然的治癒力量，讓我忘卻了生活

中的煩憂與壓力，重新獲得了平靜與寧靜。 

 

總的來說，這次與森林元素的接觸讓我深刻地體會到大自然的美麗與神奇。它

不僅讓我的身心得到了療癒，更讓我對生活充滿了希望和活力。我決定要將這樣的體

驗融入我的日常生活中，時刻保持對大自然的敬畏與感激之心。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

寫下這篇期末回顧心得，我將會依序探討以上三個選題，分享我的個人成

長、學習經驗以及對未來的展望。 

1.回顧修習本課程前後的轉變與心得 

       在回顧修習這門課程前後的轉變時，我可以清楚感受到自己在課

堂學習和作業完成過程中的成長。這門課程不僅教導了我相關的學科知

識，更重要的是，它培養了我解決問題和分析能力。透過多次的作業，我

學會了如何從不同角度來看待和處理問題，如何有效地組織和表達我的想

法。 

       首先，課堂上的學習讓我明白到理論與實踐之間的聯繫。老師不

僅傳授理論知識，還通過案例分析和實際應用來豐富我們的學習體驗。例

如，我們經常進行小組討論和案例分析，這不僅加深了對理論知識的理

解，還提升了我的團隊合作能力和問題解決能力。 

       其次，作業的完成過程讓我意識到持續努力和細心思考的重要

性。每一次作業都是一次挑戰，需要我們深入思考和審慎處理。通過這些

作業，我不僅鞏固了課堂上學到的知識，還鍛煉了我的獨立思考能力和解

決問題的技巧。 

       總結來說，這門課程讓我在學術和個人成長方面都有了顯著的提

升。我不再只是 passively 接受知識，而是能夠主動地去思考、分析和

應用所學的內容。這種轉變不僅影響了我的學業表現，還深刻影響了我的

生活態度和職業發展規劃。 

  
2.現在還有持續哪些練習？ 

       目前，我依然堅持著一些學習和實踐的習慣，這些練習對我的生

活和人際關係都有著積極的影響。 

       我每天都會保持一定時間的閱讀和學習。這不僅是為了擴展自己

的知識面，還有助於提升我的寫作和表達能力。通過閱讀，我能夠更深入

地理解世界各地的文化、社會和科技進展，這些對我未來的職業生涯和個

人成長都具有重要意義。我會積極參與社群活動和志願服務。這不僅擴展

了我的社交圈子，還培養了我的領導能力和人際交往技巧。通過與不同背

景的人交流合作，我學會了如何有效溝通、理解他人的需求和解決問題。 

這些持續的練習不僅豐富了我的生活，還為我未來的職業生涯打下了堅實

的基礎。我相信，這些習慣和技能將繼續影響著我的成長和發展，讓我能

夠更加自信地面對未來的挑戰和機遇。 

3.你有與身邊的親友或同學分享上課的內容嗎？ 

      在學習過程中，我經常會與身邊的親友或同學分享課堂上學到的內

容和我對某些議題的看法。這種分享不僅讓我能夠更深入地理解所學知



識，還能夠檢驗自己的理解和思考方式。我通常會選擇一些我認為特別有

趣或者具有啟發性的主題來分享，並且嘗試用簡單清晰的語言來表達。我

發現，這樣的分享不僅能夠吸引聽眾的注意力，還能夠引發他們的共鳴和

思考。我的朋友和同學們通常會就我分享的內容進行討論，提出他們自己

的觀點和看法，這樣的互動對於我來說是極具價值的。他們的回應通常是

積極的，他們可能會進一步提出問題或者尋求我的意見。這種交流不僅加

深了我對所學知識的理解，還擴展了我的視野，讓我能夠更全面地看待問

題和挑戰。 

      總結來說，這些分享不僅幫助我更好地理解和應用所學知識，還增

強了我的溝通和表達能力。通過這樣的過程，我深信自己將能夠在未來的

學習和職業生涯中繼續成長和發展。 

結語 

        這篇期末回顧心得讓我有機會反思過去的學習歷程，分享我在課

堂學習、持續練習以及與他人分享上課內容的收穫和成長。這些經驗不僅

豐富了我的大學生活，還為我未來的發展奠定了堅實的基礎。我期待著在

接下來的學習和生活中繼續挑戰自己，不斷成長和進步。 

 


