
第五次作業「療癒你的森林元素」 

療育的森林元素 
對我而言最療育的森林元素是在靜宜校園裡面是鳥鳴，因為有許多的鳥類聚

集，而有時走路的時候，都能聽到他們悅耳的聲音，我觀察到我身體在接受此聲音過

程中，有一點點的放鬆，以及心情隨著鳥的叫聲慢慢好轉，我有時會吹著徐徐涼風，

躺在草坪上，慢慢地閉上眼睛去感受鳥叫聲音，及聞到淡淡的草味，太陽光照在我的

身體上，每一滴的陽光，彷彿陷入一個溫暖的懷抱一般，有時太過舒服，我也會在此

小睡一下，有時候一睡就睡了一個多小時，而在我家鄉中最讓我療愈的森林元素是走

在油桐花盛開的挑水古道中的風，因風拌著油桐花的味道撲面而來，我觀察到身體走

在步道的步伐，變得輕鬆許多，讓我不會太累，心情舒暢許多，每一年的油桐花盛開

時候，我都會準時去走，挑水古道欣賞花的英姿，在這段期間內我的心情是最讓我舒

心的，壓力整個釋放開來。 

今天學習最有感的是放鬆和專注力的提升，在大學校園生活中，我們常常處於

高壓和快節奏的環境中，因為剛開始我高中升大學的時候，是我第一次離開家裡生

活，在這裡過了將近一年的時候，我能感受到學習的壓力，有許多科目要讀，壓力日

積月累難以放鬆，接觸森林元素如鳥叫聲，是一種有效的方式來放鬆自己，重建內心

的平衡和寧靜，可以深深體會到自然的療癒力量，這不僅提升了心理健康，還增強了

身體的健康和生活的滿足感，專注力也隨著放鬆，沒有任何干擾提升許多。以後，我

會運用到今天學習到的方式，來調節我的壓力釋放，讓我身體不會太過緊繃，來協助

自己有效率的學習。 

第六次作業「課外演講心得」 

友善田區與它的動物朋友們  李璟泓老師 

今天參加這個講座中，我看到李璟泓老師對於觀察這些在台灣已經很久不見得到動

物，擁有很濃烈的興趣，他會因為要觀察灰面鵟鷹，而大費周章的跑去日本去欣賞，

只為了能夠看到他飛翔的英姿，也跟我們介紹台灣的一些地形，重點的里山是指環繞

在村落周圍的山、林和草原，因為台灣很多的環境都被人類破壞，所以那些在以前隨

處可見的動物慢慢變少，而李璟泓老師因一些因緣際會，為了找大田鱉台灣四處找尋

蹤跡，而有一次朋友告訴他，去到深山中的稻田裡看到大田鱉，直接開車過去觀察，

最後居然還買了一塊地在那邊， 一邊種田一邊觀察呢，架設影像監測系統，還真的給

李璟泓老師照到，許多現在很少看到的動物，有白鼻心、石虎、台灣麝香貓、食蟹

獴、鼬獾、霧峰黑翅鳶、大田鱉、灰面鵟鷹等…，在講時聲音高亢分享，讓我第一次

了解到台灣還有這些動物的足跡，也要如何的愛護台灣生態，不要再讓這些動物再次

消失，不然之後還想見到這些動物，只能從書中去翻閱才能找到牠們了，我很敬佩老

師的信念，能夠不懼困難的，朝自己的興趣前進，花了數年最終達成自己的夢想，老

師給我們看那灰面鵟鷹一整群的往南洋飛去，十分壯觀大飽眼福，在這些動物中讓我

最印象深刻的是石虎，因為是對於我而言，相較於其他得動物來說最常聽到的，以前

時常聽到新聞說哪裡哪裡車撞到石虎了，以及要怎麼保護台灣瀕危物種石虎，但認識

的都過於片面，而又聽老師講到他買的那塊地的主人，跟石虎的愛恨情仇真是過於搞

笑和有趣，讓我想在更進一步了解石虎的資訊。 

 



第七次作業「期末回顧心得」 

1.剛開始我選修正向心理學和森林療育，是因為好奇心理學和森林療育有何種關係，

選修後我才發現正向心理學，原來有如此背景，而在選修的這段期間內，讓我對於正

向心理學有更深入的認識，而在多次課堂學習和作業下，讓我發覺什麼才是正向，每

一項的練習，都能讓我發現新的體驗，像是你很特別這本書中，每一個人都是特別

的，不要因為他人的評斷，而讓自己不開心，在某一個角落，有一個愛你們的人，正

念練習的每一步驟，都能讓我心情回到最初的平靜，身體慢慢的休息，不在接受外部

的干擾，注意力直線上升，到最後身體充滿了活力，而森林療育讓我發現在接觸大自

然的時候，我們能感受到不一樣的情緒，明明只是安靜地注視下，卻能讓我深心投

入，大自然真的很神奇，讓我無比倫比的放鬆，感受徐徐微風，身體上的觸感，聞到

淡淡的味道，一種說不出的感覺，整個人要陷進去其中。 

 

2.我還持續的練習嘆息循環呼吸法和攀爬五指山，每一次心情煩躁，注意力下降的時

候，我都會停下現在正在做的事情，讓自己回歸到最初平靜，身體緩慢放鬆，等到練

習結束時，我能更快速有效的解決目前手上的難題，之後我每一次的精神不振、焦慮

或者注意力沒法維持，我都會繼續練習，這對於我而言是一種大大的突破，不會在此

焦頭爛額了，讓我效率能提升好幾個檔次呢。 

 

3.我有向我的室友和朋友分享，因為這些活動能讓我清楚感受到變化，想讓我身邊的

人，也能感覺的到，我首先讓他跟著老師給我們的影片教學試著做一遍看看，試試看

效果如何，因為我說再多也沒用，用身體體驗是最佳的分享了，每一個朋友和室友幾

乎都說，剛開始無法很快的進入此狀態，但隨著老師的聲音下，會不自覺的慢慢放

鬆，說老師的聲音很有感染性呢。 

 

4.在看完森林療育德最後影片，讓我對於吳金樹老師的山貓森林計畫，感到震驚、疑

惑、共情，從最開始的不理解，更甚至好奇他為何會如此執著，但在他講出「日本有

龍貓森林，台灣有山貓森林」，讓我整個人被震撼住了，從剛開始集資購地，要想保護

台灣的石虎決心，到後來的每一個山貓社團的一員，都被想保護環境生態的吳金樹老

師所折服，更甚者有許多人參與進去購地活動，讓我整個人被其氣魄所感染，吳金樹

老師還通過實際的種植和保護行動，讓人們更深刻地體會到綠色生態的重要性，不同

年齡層的人通過參與計畫，許多人重新發現了大自然的美麗，從而增強了對環境的熱

愛和保護意識，這種對美的感受促進了人們自發地參與環保行動，吳金樹老師的山貓

森林計畫不僅是一個環保項目，更是一個深具教育意義的社會活動，它讓我們認識

到，每個人都能為環保出一份力，並且這種力量會對未來產生深遠的影響。 

 

 

 


