
第五次作業「療癒你的森林元素」 

我想寫校園風景，學校的政中心有一個很漂亮的教堂甚至是觀光景點，由

時候出門吃晚餐的時候都會經過那邊，但都沒有提下腳步認真觀察四周的環

境，教堂的旁邊有一個很大片的草地，最近接近畢業季很常看到學長姊在草地

上拍照，可能是因為草地給人一種充滿著生機勃勃的感覺在加上學長姐們看起

來都很開心，坐在教堂附近的長椅上，感受微風，看看周圍的風景，整個人感

受到一份涼爽和舒適，學校的樹很多白天的時候整個學校都綠樹成蔭，高聳的

樹木在陽光下搖曳生姿，樹葉在微風中沙沙作響，帶來了一種悠然的氛圍，學

校的花草植物也為整個環境增添了色彩和生氣，經過這次慢下腳步在學要漫

步，讓我感受到了一份平靜與愉悅，學校有一條校路，櫻花步道每次走那裏都

會聞到花香，但四戶沒有看到過櫻花，但是那裏給人的感覺很明亮晚上階梯旁

邊的燈也很亮部會那麼恐怖，學校的樹真的很多充滿著生機和活力，感覺上了

大學給自己的壓力太大似乎都沒有時間真的靜下來好好休息，學校給我的感覺

一直是述很多所以蚊子也多，晚上走夜路很恐怖因為路燈沒有很亮但這都是晚

上的時候，白天原來不一樣如果沒有那些樹學校看起來光禿禿的沒有活力的樣

子，學校的花花草草也很多，隨處可花圃，似乎這些都是在為稱滿綠色的學校

添加一點色彩，不同種類的花朵也在各個季節盛開，繽紛綻放，散發花香，能

感受到大自然的美好與豐富，學校的風景充滿生機和活力，不管是在餐聽外、

教室外、還是操場上運動，都能感受到大自然的恩賜和校園的美好，讓人忘卻

塵世的紛擾，尋找內心的寧靜與滿足。 

第六次作業「課外演講心得」 

在現代快節奏的生活中，人們越來越感受到城市生活對身心健康的壓力。然

而，日本的一項健康概念——「森林浴」，為我們提供了一個與自然連接的機

會，同時也為我們的免疫系統注入了新的能量，影片首先強調了自然療癒的力

量，森林中擁有豐富的植物、微生物和負離子，這些元素能夠調節我們的免疫

系統，使其更具活力。與此同時，森林的寧靜和自然景觀也有助於降低我們的

壓力水平，進而減少免疫系統受損的風險，研究表明，經常參與森林浴活動可

以增加自然殺手細胞的數量，這是免疫系統的重要組成部分，有助於對抗疾

病。因此，森林浴不僅是一種放鬆身心的方式，更是一種增強身體防禦力的有

效方法。最後，影片強調了森林浴對身心健康的綜合影響，除了提升免疫力

外，森林浴還有助於改善心理健康，減輕焦慮和抑鬱情緒，使人們感到更加平



靜和幸福。這種與自然環境的親密接觸能夠重拾我們與大自然的連接，帶來身

心的平衡和愉悅。 

心得 

在現代社會中，我們常常陷入忙碌的生活節奏中，忽略了與自然環境的連接，

影片提到了森林浴對壓力的減輕和免疫力的提升，過度的壓力可能會對身體造

成傷害，而通過與自然的接觸，可以找到一種有效的方式來減輕這種壓力，同

時增強身體的抵抗力。現代社會中，抑鬱和焦慮等心理健康問題日益嚴重，而

這部影片提出的解決方案似乎是如此簡單而有效，我們可以找到內心的平靜和

安寧，讓自己更加健康快樂地生活。 

癌症最奪命！研究：森林療癒有助增加「自然殺手細胞」強免

疫！ 

影片探討了森林療癒對於增強免疫系統、尤其是增加「自然殺手細胞」數量的

潛在效果，以此來對抗癌症的侵害，深入探討了癌症對人類健康的威脅，癌症

是一個複雜而具有挑戰性的疾病，它不僅對患者的身體造成嚴重影響，同時也

給患者和其家人帶來了心理和情感上的壓力，影片介紹了森林療癒這種源自日

本的健康概念。森林療癒通過在自然環境中漫步，與大自然親密接觸，來提升

身心健康。這種療法已被證實能夠降低壓力、改善心理健康，並增強免疫系統

的功能。影片中提到的的最新研究成果發現，參與森林療癒活動可以明顯增加

「自然殺手細胞」的數量，這些細胞是免疫系統的主要組成部分，能夠直接對

抗癌症細胞，增強身體的抵抗力。 

心得 

影片以真實的數據和研究成果證明了森林療癒對提升免疫力的重要性，讓我們

知道，身體本身就有抵抗疾病的能力，而森林療癒可以幫助我們喚醒這種自癒

力量，對抗疾病的侵害，影片提醒了我們與自然的連接很重要，只有與自然和

諧共處，我們才能找到身心的安寧和健康，對癌症等嚴重疾病，我們常常感到

絕望和無助。然而，這部影片告訴我們，我們並不孤單，我們有大自然這個強

大的盟友。通過接觸自然，我們可以啟動身體的自我康復能力，為健康而戰。 

 



森林如何療癒人類 

影片介紹了森林療癒的概念和歷史。從古代的自然崇拜到現代的醫學實踐，人

們一直在尋找自然環境對身心健康的治癒效果。這種對自然的敬畏和依賴貫穿

了歷史的長河，成為了人類追求健康的重要一環。科學家發現，森林浴可以降

低壓力水平、提升心理健康，甚至增強免疫系統的功能。這些發現不僅是對古

老智慧的肯定，更是對現代醫學的挑戰，提醒我們不要忽視大自然的治癒力

量。最後，影片呼籲觀眾們重新與大自然建立聯繫。 

心得 

通過影片，我了解到森林療癒不僅是一種古老的智慧，更是一種經過科學驗證

的有效方法。在森林中漫步可以降低壓力、改善心理健康，甚至增強免疫系

統。這些發現讓我意識到，與大自然親近不僅能夠獲得身心健康的好處，還能

夠提高生活品質，讓人感受到內心的平靜和安寧，部影片不僅是一次愉快的觀

影體驗，更是一次生活態度的改變和提升。 

第七次作業「期末回顧心得」 

1. 修習正向心理學與森林治療這門課程前，我對於心理學其實有很大的興趣，

之前有聽說過心理犯罪系，心理學系等等，那時候覺得心理學很酷，又剛好

聽朋友說有這門課所以選了這門課，我對正向心理學的理解很淺只知道一點

點而已，剛開使覺得學心理學可以了解別人內心再想什麼，但我發現要學心

理學最難的一門是要先了解自己內心的想法，正向心理學跟心理學不一樣的

地方很多，對於如何運用正向心理學的理念也不是很清楚，後來在課堂上，

通過老師的講解我明白了些許正向心理學的核心觀念，比如感恩、樂觀、自

我實現等，在完成多次的作業後，我也開始意識到自己的思維方式和行為模

式對於生活的影響有多大。透過反思和寫作，我更加了解了自己的價值觀和

信念，並且學會了如何運用正向心理學的工具來應對生活中，我也開始更加

重視自己的心理健康，注重培養正面的心態和情緒管理能力，關於森林治

療，我了解到大自然對於人們心理健康的積極影響，走入自然可以減輕壓

力、恢復精力，這些體驗讓我深受感動，修習這門課程讓我不僅增加了對心

理學和自然療法的認識，更重要的是，它改變了我的思維方式和生活態度，

讓我更加積極地面對生活中的挑戰。 

2. 目前，我還有持續進行感恩練習、樂觀思考和自我反省等正向心理學的練

習。每天寫下三件感恩的事情，讓自己保持對生活的感激之心，也在尋找自

己每天的成長和進步，並定期反省自己的行為和想法，這些練習不僅在我的



生活中帶來積極影響，也加強了我對人際關係和情緒管理的能力，我也更加

注重與他人的溝通和理解，並樂於分享，增進了我的人際關係，也讓我感受

到了更多的支持，讓我更好的應對生活中的挑戰，我也積極尋找機會走入大

自然，感受森林治療的益處，不僅讓我感到放鬆和舒適，也讓我更加珍惜與

自然的連結，慢下腳步讓自己有休息的空間，認真感受大自然帶給自己的治

療，讓自己不要總是在急躁，與大自然的連結則會為我的生活注入更多的能

量和活力，讓我有更加堅強的動力。 

3. 我曾經和身邊的朋友分享過上課的內容，他們對於正向心理學和森林治療的

概念都表現出了很感興趣，我跟他們討論和分享，然後跟他們介紹正向心理

學的基本原理，並且分享了我自己在課程中的收穫和體悟，朋友都對於這些

概念表示理解和認同，並且表示想了解更多相關的知識和技巧，甚至表示有

意試試這些練習，看看是否能夠改善自己的生活品質，幫助自己更好地應對

生活中的挑戰和壓力。他們也對於我的成長和改變表示了支持，並且表示願

意和我一起共同學習和成長，這些交流和分享不僅讓我更加堅定了自己的信

念，也讓我感受到了身邊人的支持和關愛。 

4. 山貓森林計畫，我非常支持，這個計畫不僅保護自然生態系統，為我們提供

森林療癒體驗的寶貴機會，山貓森林計畫的保護工作對於維護生物多樣性和

生態平衡至關重要。保護森林不僅可以保護各種動植物的棲息地，對於地球

的生態系統也有著不可替代的重要性，計畫提供我們與大自然親密接觸的機

會，這對於心理健康和幸福感具有很大的影響。走入大自然，感受森林的氣

息和自然的美好，不僅可以減輕壓力、放鬆身心，還可以幫助人們建立與自

然的連結，提升幸福感和生活品質，計畫的宗旨包括推廣森林療癒的概念和

實踐，這對於現代社會中心理健康問題的處理具有積極的意義。越來越多的

人們面臨著壓力、焦慮和抑鬱等心理健康問題，而森林療癒作為一種自然、

有效的療法，將為人們提供一個全新的心靈療癒之道。 

 


