
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在日常生活中，最療癒我的森林元素是太陽，我感受著太陽給我溫度，那

種無形的能量觸及到我的心靈，讓我的內心保持平靜，太陽總是帶給我舒適和

滿足，並且成為我內心深處的一種慰藉和力量的泉源。 

我找了一天有空的時間，坐在家裡陽台上，那個位置很好，不管在哪個時

間點太陽都可以照進來，所以我決定躺在太陽椅上面去靜靜的感受陽光。 

在躺著的過程中，因為陽光非常到溫暖跟舒適，所以我也就慢慢的閉上雙

眼，在原本就很舒服的狀態下又加上了蟲鳴鳥叫，讓我更享受現在的感覺，不

久之後我睡著了。 

等我醒過來時，太陽仍高高的掛在天空中，當下的身體狀態覺得有些輕

盈，有別於在房間關在黑黑的地方睡覺，感覺更有體力。 

休息一下，感覺現在體力充沛，於是我就先去看要考試的書，差不多過了

一個多小時快兩個小時，我的頭就開始有點脹脹的了，一下子吸收過多的知

識。 

所以我決定再去一次陽台，但這次跟上次不一樣的地方是，太陽沒有下午

的時候這麼亮了，但我覺得這或許是一個好機會，看看在不同的時間點，太陽

給我的感受是不是有些不同。 

於是我又回到那張躺椅，這一次沒有之前那麼溫暖的感覺，但由於接近晚

上，開始有點涼風，微微的陽光加上微微的風，怎麼說呢？感覺真的非常不

同，但是心情上都是愉悅的、舒適的。 

因為我感受到風吹到我的肌膚上，弱弱的陽光穿透我的眼皮，心靈層面有

種穿梭在不同的次元。 

最後我覺得太陽作為森林元素的一員，我覺得它是一個很浪漫的元素，不

僅帶給我溫暖，也使我的心靈平靜，彷彿是在安慰我的感覺。 

第六次作業「課外演講心得」 

《消失中的山貓森林》是一部關注環境保護的紀錄片，其主要內容聚焦在全球

森林資源的減少和對石虎棲息地的影響。這本書或影片通過詳細的敘述和生動

的影像，展示了山貓這一物種面臨的生存困境以及森林消失對生態系統的重大



影響。 

其中有森林資源的減少，因為現在一直在開發，所以也造成很多自然資源消

失，而這樣是會造成連鎖反應的，自然資源消失也就代表山貓的棲息地被迫改

變，在繁殖方面也因此有困難，生態系統也因此會被打亂。 

現在不僅只有石虎受到影響，還有更多的保育類動物為此所苦，如台灣黑熊、

長鬃山羊等等 

保育類動物面臨的問題日益嚴峻，解決這些問題需要綜合多方面的努力，包括

法律保護、生態保護、科學研究、社會教育和國際合作。 

首先必須強化法律與政策，制定和完善相關法規，嚴格懲罰非法捕獵、貿易和

棲息地破壞行為。應建立和管理更多的自然保護區，確保保育類動物有足夠的

棲息和繁殖空間。 

然後保護和恢復棲息地是關鍵。防止棲息地破壞，進行生態修復，控制保護區

內的開發和旅遊活動，以減少對野生動物的干擾。通過科學研究了解保育類動

物的生活習性和棲息地需求，為保護措施提供科學依據，並建立長期監測系

統，收集和分析數據(像山貓森林這樣的組織) 

提高公眾意識和社區參與同樣重要。通過教育、宣傳和公眾活動，增強人們對

保育類動物的認識和保護意識。鼓勵和支持當地社區參與保護工作，使其了解

保育的重要性並從中受益。 

整體提如實呈現的話就像台灣黑熊和綠蠵龜的保育工作，通過建立保護區、生

態研究和教育宣傳活動，有效減少了人類對其的威脅。綜合採取這些措施，就

可以有效地保護和恢復保育類動物的種群，促進生物多樣性的維護和生態系統

的健康發展。 

我覺得要呼籲公眾和各界人士關注森林保護，採取實際行動來減緩和逆轉森林

消失的趨勢，很感謝影片中的團隊喚起人們對森林保護的重視，並激勵大家為

保護環境和生物多樣性貢獻力量。 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

我在來修正向心理學之前，我是一個容易胡思亂想的人，會因為一點小事就影

響自己的情緒，但我上了正向心理學後，我的心思有小小的轉變。 

在正念靜心的部分我受益良多，從這裡我獲得如何讓自己的內心靜下來，以前

總是很愛亂想的我，現在我可以透過正念走路或正念睡眠來放鬆，並且有效率

的解決事情，畢竟沒有靜下來過程中很容易出錯，所以我很慶幸找到屬於自己

的方法。 

這樣的轉變使我成長許多，感覺以往的一些疑難雜症，現在的我可以輕鬆看

待，我還有很多進步的空間，雖然這堂課快要結束了，但我仍會繼續練習老師

上課所教的方法來精進自己。 

我現在仍會繼續練習的，除了上面所說的各種正念練習，我還會練習感恩心的

部分，說這是練習有點奇怪，我覺得我是秉持著感恩心的想法，因為人要懂得

感恩，這是一種態度。 

做這些練習讓我領悟到很多事情，古人說過一句我蠻喜歡的話「不如意事常八

九，可與語人言無二三」，人生中大部份事情往往都是不如意的，但能與人訴說

的煩惱卻很少。 

那既然人生有很多不如意的事情，那我們就應該接受事實。懂得感恩能讓我們

在面對困難時保持平和的心態，感恩那些仍然存在的美好事物和善意，而對我

來說最最重要的是，懂得感恩能夠讓我們在面對困難時，有勇氣去面對，在生

活中感謝各種點點滴滴，這種心態會轉換成能量來使我們應對不如意的事情。 

我平常抱持著這樣的想法也讓我不容易陷入不如意的泥潦當中，可以坦然面對

各種事情。 

我有把我上課所學的正向心理的一些小撇步跟女友分享，因為我女友現在的煩

惱很多，她最近開始打工，但因為這是她第一次工作，所以有遇到很多的挫

折，被主管罵、遇到奧客等等之類的。 

所以我決定先帶她去接近大自然，也就是上課所學的「療癒你的森林元素」這

一單元，我跟她晚上八點半的時候，去逢甲那邊的中央公園， 

然後找一塊草皮坐著，我們有先打地鋪，不然那邊的蟲蠻多的，接著就閉上雙

眼聆聽蟲鳴鳥叫，感受風吹到肌膚上面的感覺，結果我女友嘆了一口氣，我想



說怎麼了，她跟我說這種感覺真好，我內心感到很欣慰一方面覺得這個方法有

效，一方面發現她心情好了許多。 

我覺得山貓森林這個團隊很偉大，為台灣付出很多，而且他們都很有耐心的去

觀察動物，每個動物的特徵及習性他們都瞭若指掌，也添購很多可以間接幫助

到動物的設備，台灣的保育類動物也因此有了相對安全的棲息地。 

我認為這個活動很具有意義也很重要，是每個台灣人都必須要關注的，因為那

些動物是只屬於台灣的，我們更加要去呵護及愛護牠，希望在每個人的努力

下，保育類動物能越來越多。 

  



 

 


