
第五次作業「療癒你的森林元素」 

最療癒我的森林元素是天空。 

  當我仰望蔚藍的天空，我感受到一股深深的寧靜和放鬆。這時候，我會停下手

上的事情，走到戶外，專注地觀察天空的變化。在那一望無際的天空中，我仿佛能看

到自己的靈魂在飛翔，離開了塵世的束縛，與宇宙融為一體。 

我看到的不僅僅是一片蔚藍的天空，還有飄逸的白雲，有時是像羊群一樣悠然

自在地漂浮，有時是像奔騰的馬匹在天際翻騰。這些雲朵的變化，仿佛在給我講述著

一個個美麗的故事，讓我心靈得到撫慰。 當我看到天空中飄動的白雲時，心情仿佛也

隨之輕盈起來，好像所有的煩憂和壓力都被吹散了。 

 我聽到微風拂過樹葉的聲音，這種聲音就像是大自然對我的低語，傳遞著安撫

和寧靜。這些微風讓我感受到生命的活力，也讓我忘卻了日常生活中的瑣事，只專注

於當下的美好。 

  我觀察到身體的呼吸變得更深沉，每一次呼吸都像是在吸收大自然的能量，讓

我感受到充滿活力。這樣的呼吸讓我感到自己和整個世界連結在一起，彷彿成為了大

自然的一部分。 

 我的心情也隨之變得更加平靜安詳，任何的焦慮和不安都被擺脫了，取而代之

的是一種內心的寧靜和平和。我感受到自己的心靈被淨化了，好像所有的負能量都被

洗去，只留下了一片清澈的湖水，讓人心曠神怡。 

 當我觀察天空的時候，讓我想到過去曾經在海邊散步的時候，仰望星空的情

景。那時候，我也感受到了同樣的寧靜和美好，好像時間停滯了一般，只有我和大自

然的對話。 

  今天學習最有感的是如何將心靈與自然聯繫，以及如何透過自然元素療癒自己

的心靈。我學到了專注當下的重要性，以及如何透過觀察天空和聆聽大自然的聲音來

平復內心的波動。之後，我會運用今天學習到的方法，來協助自己在日常生活中保持

平靜和快樂，並且更加珍惜與大自然的連結。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

陳美汀博士的「消失中的淺山精靈」演講讓我深受啟發。她以生動的語言和生

動的例子，向我們介紹了淺山精靈這一概念，以及它們在現代社會中的消失。 

淺山精靈是指生活在山區的小型生物，如青蛙、螢火蟲、小鳥等，它們在生態系統中

扮演著重要的角色，維護著生態的平衡。然而，隨著城市化進程的加速和人類活動的

擴張，淺山精靈的棲息地逐漸被破壞，它們的數量急劇下降，甚至面臨著滅絕的危

機。 

演講中，陳博士提到了一些引人深思的例子。比如，城市建設對淺山精靈的影

響，例如，高樓大廈的建造導致了原本的棲息地消失；城市光污染讓夜間無法看到星

星，進而影響了螢火蟲的繁殖和生活；大量使用農藥對昆蟲的生存造成了威脅，進而

影響了整個生態系統的平衡。 

在演講中，陳博士呼籲我們重視淺山精靈的保護。她提出了一些解決方案，例

如加強對森林的保護，限制城市化的擴張，減少農藥的使用，建立生態保護區等。同

時，她也呼籲大眾的參與和努力，每個人都可以通過改變自己的生活方式來保護這些

可愛的生物，例如減少使用化學產品，支持環保組織的工作，或者參加志願者活動。 

這場演講讓我意識到，淺山精靈的消失不僅僅是一個環境問題，更是一個文化和價值

觀的問題。我們應該尊重自然，珍惜生命，努力保護這些生物的家園。只有這樣，我

們才能保護地球上的生態平衡，為未來的世代留下美好的生活環境。 

總而言之， 陳美汀博士的演講讓我深刻地意識到了淺山精靈的重要性和保護的必要

性。我將會積極參與到保護環境的行動中，為保護這些可愛的生物而努力。 

 

 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

隨著本學期即將結束，不禁回顧起修習本課程前後的種種轉變與心得。首先，

在課堂學習中，我學會了更有效地組織思緒，更深入地理解所學內容。這堂課的課程

設計與內容讓我受益良多，不僅在課堂學習中獲得了知識，還透過多次的作業與練

習，深刻體悟到了許多價值與收穫，及培養了更強的問題解決能力和分析能力，也更

加了解到與他人合作的重要性 。 

  

首先，我想談談在課堂學習與作業完成中的收穫。這門課程涵蓋了許多有趣且

實用的主題，從心理學到人際關係，再到自我成長，每一堂課都為我打開了新的視

野。透過老師的講解和討論，我深入了解了人類行為背後的原因與心理機制，這讓我

更有能力理解自己和他人。在完成課堂作業的過程中，我不斷地思考和反思，從中學

到了如何分析問題、提出解決方案，這些技能在日常生活中和未來的職場上都將大有

用處。 

  

其次，談談我現在持續進行的練習。這堂課程教會了我許多實用的技巧和方

法，例如情緒管理、溝通技巧等，我現在仍然在日常生活中持續地應用這些練習。這

些練習不僅使我更加理解自己的情緒和行為，還幫助我改善了與他人的溝通和互動。

我發現，當我更加冷靜和理性地處理問題時，與他人之間的關係也更加和諧。這些練

習不僅影響了我的生活，還在人際關係中發揮了積極的作用，讓我更加深刻地體會到

與他人建立良好關係的重要性。 

  

關於與親友或同學分享課程內容的經驗，我發現這對雙方都有很大的收穫。我

常常會在和朋友聚會或與同學交流的時候分享我在課堂上學到的知識和觀點，他們也

會分享他們的看法和經驗。我發現這樣的分享不僅讓我更加理解課程內容，還加深了

我與他人的交流和理解。我的朋友們也對我的分享給予了積極的回應，他們表示很感

興趣，並且在日常生活中也開始應用這些知識和技巧。這樣的互動讓我感到非常滿

足，因為我不僅在學習中成長，還能夠與身邊的人分享這份成長。 

  

最後，我想談談在本課程中最令我印象深刻的部分──山貓森林計畫。這個計

畫讓我深深感受到了大自然對人類的療癒力量，也讓我意識到了保護環境的重要性。

在課堂上了解到這個計畫的運作方式和目標後，我感到非常振奮和激動。我認為這樣

的計畫不僅可以幫助人們重拾與大自然的連結，還能夠保護生態環境，讓我們的子孫

後代也能享受到美好的自然資源。我希望能夠積極參與到這樣的計畫中，為環境保護

盡一份力量。 

  

總而言之，這堂課程帶給我了許多收穫與體悟，從課堂學習到日常生活的應

用，再到對未來的展望，我都感到非常滿足和感激。我相信這些知識和經驗將會在我

未來的人生中發揮重要的作用，讓我成為一個更加成熟和有能力的人。 

 

 


