
第五次作業「療癒你的森林元素」 

在繁忙的都市生活中，尋找一片自然能帶來意想不到的平靜與舒適。我選擇了

家中窗外的一棵樹，陽光透過樹葉灑下斑駁的光影。凝視著這棵樹，心中的喧囂漸漸

平息下來。我開始專注於自己的呼吸，深吸一口氣，感受空氣進入肺部，然後緩緩呼

出。隨著呼吸的節奏，我感覺到胸口的緊張逐漸放鬆，身體也變得輕盈起來。大自然

的氣息仿佛注入了我的每一個細胞，帶來了莫名的療癒力。這種與自然的連結讓我覺

得心靈被撫慰，整個人變得更為平和、充滿能量。短短的一分鐘，仿佛讓我重獲新

生，心境也變得更加開闊。大自然的力量，讓人感受到無比的美好和安寧。 

最療癒我的森林元素是一片靜謐的松林。我看到松樹高聳入雲，樹葉隨風搖曳，發出

沙沙的聲音。聽著這些聲音，我感到全身的緊張逐漸消散，尤其是肩膀和頸部的壓力

得到釋放。我的心情變得平靜而愉悅，彷彿找到了心靈的避風港。當我觀察這片松林

時，腦海中浮現出童年時與家人一起在森林中野餐的美好回憶，那時的歡聲笑語和無

憂無慮的感覺再次湧上心頭。這片松林讓我重新體驗到那種純粹的快樂和安心，仿佛

時間倒流，讓我回到了那段無憂無慮的時光。大自然的力量讓我感受到深深的療癒和

內心的平和。 

今天學習最有感的是大自然對身心靈的療癒力量。通過觀察和連結自然元素，

我體會到內心的平靜與舒適感。這種簡單而強大的療癒方式讓我明白，不需要太多的

外在條件，只要靜下心來，專注於身邊的自然環境，就能獲得深層次的放鬆和愉悅。 

在當今繁忙的生活節奏中，我們常常忽略了內心的需求，而大自然正是我們可以輕易

觸及的心靈港灣。當我凝視著窗外的樹木時，陽光透過樹葉灑下的斑駁光影就像是大

自然的撫慰之手，輕輕拂去心中的煩惱。專注於呼吸的過程中，感受到空氣進入肺

部，隨著呼氣排出體外，這一吸一呼之間，彷彿將身體內積壓的壓力和緊張一併排

出。這讓我意識到，身體的輕盈和心靈的平和是可以通過這樣簡單的自然連結來實現

的。 

特別是當我回憶起松林的療癒經驗時，那種全身心的放鬆感尤為深刻。松樹高

聳入雲的景象，樹葉隨風搖曳的聲音，都帶給我無與倫比的舒適感。這些自然的元素

彷彿有著魔力，可以輕而易舉地消除我肩膀和頸部的壓力，讓我的身心得到充分的放

鬆。每當我閉上眼睛，聆聽這些自然的聲音，腦海中便會浮現出童年與家人在森林中

度過的快樂時光。這些回憶再次提醒我，大自然的力量是多麼強大而溫柔，它能夠將

我們帶回那些無憂無慮的美好時光，讓我們重新感受到純粹的快樂和安心。 

未來，當我面對生活中的壓力和挑戰時，我會運用今天學習到的這些方法來協助自己

應對。我會抽出一點時間，找一片自然，專注於呼吸，讓自己重新連結自然，獲得內

心的平靜與力量。這不僅有助於身心的健康，也能提升我的學習效率和生活質量。透

過與自然的連結，我相信我能找到更多的內心平和與幸福感。 

大自然的療癒力量讓我重新認識到內心的需求和如何滿足這些需求。只要我們願意停

下腳步，花一點時間與自然連結，就能在繁忙的生活中找到屬於自己的平靜和舒適。

這種簡單而有效的療癒方式將成為我未來生活中的一部分，幫助我更好地應對生活中

的各種挑戰，提升我的整體生活質量。透過這樣的學習和實踐，我相信自己能夠在都

市的喧囂中找到一片心靈的淨土，讓生活變得更加美好和平和。 

  



第六次作業「課外演講心得」 

這三支影片分別探討了森林療癒的不同面向，從森林療癒的概念、具體案例，

到其科學基礎和實際效益。 

第一支影片（https://youtu.be/ywk5B34Zi90）介紹了森林療癒的基本概念。

森林療癒是一種透過與自然接觸來促進身心健康的方法。影片中提到，日本是推動森

林療癒的重要國家，稱之為“森林浴”（Shinrin-yoku）。這種方法強調通過在森林中

漫步、呼吸新鮮空氣和接觸大自然來減輕壓力、提高免疫力和改善整體健康。影片還

指出，現代人常常生活在壓力和污染的環境中，缺乏與自然的接觸，森林療癒正好提

供了一種自然的、無副作用的療癒方式。 

第二支影片（https://youtu.be/0mM7TkMjdE8）則展示了實際案例，說明森林

療癒如何在不同國家和地區應用。影片中提到，在韓國，政府推廣了多個森林療癒中

心，專門為城市居民提供放鬆和康復的場所。這些中心不僅提供靜謐的自然環境，還

有專業的指導員，幫助參觀者進行深呼吸、冥想和其他放鬆活動。此外，影片還介紹

了一些具體的療癒方式，例如芳香療法和森林中的瑜伽，這些活動都證實了自然環境

對心理和生理健康的積極影響。 

第三支影片（https://youtu.be/DwamSxtBGdM）則深入探討了森林療癒的科學

基礎。研究表明，森林環境中的負離子和植物揮發性有機化合物（如芬多精）對人類

健康有顯著益處。影片引用了一些科學研究，指出經常參與森林療癒活動的人群，其

壓力水平顯著降低，免疫功能增強，甚至有助於減少心血管疾病和其他慢性病的風

險。此外，影片還提到，接觸大自然可以促進心理健康，減少抑鬱和焦慮，提升幸福

感和生活滿意度。 

綜合這三支影片，可以看出森林療癒是一種行之有效且科學支持的健康促進方

式。它不僅適合那些生活在高壓環境中的現代人，也對慢性病患者和心理壓力較大的

人群有顯著的療癒效果。隨著城市化進程的加快，人們與自然接觸的機會越來越少，

森林療癒為我們提供了一種重新連接自然、恢復身心健康的重要途徑。 

結論，森林療癒的核心在於利用大自然的力量來促進健康。這三支影片分別從不同角

度探討了這一主題，讓我們了解到森林療癒的多樣性和廣泛應用。無論是通過漫步森

林、深呼吸還是參加專業的療癒活動，我們都可以從中受益，找到內心的平靜和身體

的健康。隨著越來越多的科學研究支持這一方法，相信未來會有更多的人認識到森林

療癒的價值，並將其融入到日常生活中，成為提升生活品質的重要一環。 

 

 

  



第七次作業「期末回顧心得」 

這段時間的寫作經歷讓我進一步思考了自己的價值觀和人生追求。我深刻意識

到精神上的富足對我來說是至關重要的，因為它不僅能使我的情緒更加穩定，還能夠

提升我的自我肯定和成就感。我明白了價值的確立應該源自內在，而不是外在的評價

或肯定。這次的反思讓我更加堅信，只有通過內在的探索和承認，我們才能實現真正

的自我肯定和幸福。 

在整個蒐集優點和強項的過程中，我經歷了一段充滿驚喜和成長的時光。透過

親友的真誠回饋，我發現了自己以前忽略的優點和潛力。這不僅增強了我的自信，也

讓我更謙虛地面對自己的不足之處。我學會了珍惜自己的獨特之處，也更加感激身邊

每一位支持我的人。這個過程讓我更堅定地相信，成長需要勇敢面對自己的優點和缺

點，並不斷努力改進。我相信這樣的成長與學習，將會為我未來的路上添上更多光

彩。 

這段時間寫的感恩日記充滿了感謝之情，讓我深刻體會到身邊人的溫暖和支持。從家

人的餐點準備到朋友的陪伴和幫助，每一個細微的行動都讓我感到被在乎和被理解。

在忙碌的生活中，這些小小的感動成為了支撐我前行的動力。回顧這段時間，我更加

珍惜與家人和朋友相處的時光，也明白了人與人之間的情誼是多麼的珍貴。因此，我

希望未來能夠更加珍惜與他人的相處，並且用行動回饋身邊的關愛和支持。 

透過正念練習，我深刻體會到呼吸與身體的連結，以及專注於當下的重要性。

從嘆息循環呼吸到正念走路，每種練習都讓我更加和諧地與周圍環境相融合。在瑜伽

練習中，我發現專注力和穩定性的重要性，並學會了如何在挑戰中保持冷靜。正念睡

眠讓我學會了放鬆身心，享受當下的寧靜。這些練習不僅提高了我的身心健康，也讓

我更好地與自己連結，享受每一個當下的瞬間。 

在寫療癒我的森林元素作業時，我透過觀察窗外的大自然，尤其是一棵樹和一

片松林，重新認識到自然對身心靈的療癒力量。感受到陽光、樹影和風聲，讓我心靈

平靜，身心放鬆。特別是回憶童年在森林中的美好時光，讓我深刻體會到大自然的魔

力。未來，我會利用這些簡單而有效的方法，與自然連結，獲得內心的平靜與力量，

提升生活質量。大自然的療癒力量讓我重新認識到內心的需求，並學會在繁忙的生活

中找到屬於自己的平靜和舒適。 

最後，課外演講看到的這三支影片從不同角度探討了森林療癒的概念、實際應

用和科學基礎。從日本的森林浴到韓國的森林療癒中心，再到科學研究的支持，都顯

示了森林療癒對身心健康的積極影響。隨著城市化進程，人與自然的距離越來越遠，

森林療癒成為重新連接自然、恢復身心健康的重要途徑。透過漫步森林、深呼吸和專

業療癒活動，我們可以找到內心的平靜和身體的健康。隨著更多科學研究的支持，森

林療癒將成為提升生活品質的一種重要方式。 

 


