
 

第五次作業「療癒你的森林元素」 

 「「療癒你的森林元素」對我來說，就像是一場神奇的自然冒險，走進平常上學

不太會進入的草地，與大自然親密接觸。在另一方面也可以聆聽樹木的聲音，並感受

風吹拂著的身體。當下能夠放鬆身心，把一切煩惱都放下，只專注於當下的感受。漫

步於森林間，就像是與自然對話的一場心靈之旅，體驗完後，感覺到重新與自己和周

圍的世界連結起來。 

 

 在第十三周的課堂上時間，老師上課時馬上就提到要去做療癒你的森林元素的

這項活動，我不禁充滿了期待，因為每次老師帶的活動都非常有趣。老師上了一些課

程之後，我們就前往到主顧聖母堂的那塊大空地，來進行活動。跟著老師的引導之

後，我閉上眼睛感受到風輕輕吹向我的臉龐，慢慢感受到風一直在擁抱我的感覺，讓

我覺得我自己並不孤單。當時老師希望我們能夠站在草地上來做呼吸練習，我在做完

呼吸練習的時候，終於知道老師的用意，因為能夠更加地感受到自己就在森林之中。 

 

透過反覆的呼吸練習之後，我發現我的身體變得很輕盈，慢慢地有聞到大自然的

味道，那是一種無法用人工來製造的味道，一直在我鼻中停留了很久，也許這也是一

種療癒。在眼睛睜開的那個剎那，我覺得比我之前完成正念睡眠的活動來的更加輕盈

自在。接著老師就讓我們各自尋找森林的各種色彩的元素，我發現周圍出現的元素的

顏色都是綠色，當下我非常慌張，但是我的夥伴發現了有黃色的元素，並跟我分享，

這位夥伴的觀察力相當仔細，常常觀察到我沒有發現的事物，於是我和那位夥伴學

習，並不疾不徐地找到了很多元素，仔細觀察之後，每個元素都長得獨特，會讓我不

禁多看很久。 

回到教室之後，老師給我們空白紙，讓我們把剛剛找到

的元素，放到紙上來創作屬於自己的作品。經由我長時間的

思考後，我才完成的作品，雖然我沒有什麼美術天分，但是

我把我當下觀察到的情境大概，畫了出來。像是當天我有看

到太陽，因為我是在草地上撿到這些元素，所以就畫了草

地。當我在撿樹葉的時候，我看到有一隻蝴蝶在我旁邊飛來

飛去，所以我決定邀請蝴蝶來當我的嘉賓，並把這些元素排

成向在森林的感覺。並寫下「今天與我的相遇，第一次這麼

認真觀察植物，謝謝今天陪伴我」，但是事後我覺得我好像每

次都很認真觀察，可能因為當下在附近找找到相似的元素較

多， 

之後夥伴才跟我分享，其他地方有各種元素的植物，我

才發現，對我來說非常驚喜。 

 

在教室與夥伴分享的時候，我很感謝夥伴很喜歡我的創作，並很認真聽我的分

享。在我分享完之後，換夥伴分享的時候，我覺得夥伴的創作是另外一個等級，連別

的同學看到夥伴的作品都忍不住一看再看。夥伴分享了他的作品裡面放進了需多他對

大自然的情感所在，我覺得夥伴相當融入在森林療癒之中。 

 



 

 

第六次作業「課外演講心得」 

1. How Forest Heal People 

 演講摘要: 

  這部影片主要宣導森林對人們健康的積極影響。這個團隊製作了極具知名度的森林

療癒介紹影片，透過影片向大眾傳達了森林對身心靈的療癒效益。影片中涵蓋了現代

社會人們所面臨的各種問題，並強調了最佳的治療途徑是大自然本身。這些問題可能

包括壓力、焦慮、孤獨感、疲勞等，而森林被視為最好的治療方式，因為它提供了安

靜、寧靜的環境，讓人們能夠放鬆身心，重新連結自然。這部影片呼籲觀眾跟隨著

它，重新感受森林的美好，並在其中找到真正的歸屬感和家的感覺。通過這種方式，

他們希望能夠啟發人們對大自然的尊重和欣賞，並鼓勵他們將自然融入日常生活中，

以獲得身心靈的平衡和健康。 

 

 心得: 

  他們以熱愛森林的熱情和志願者的力量，向世界宣導森林對人們健康的重要性。他

們製作的森林療癒介紹影片，將我們引領進入了一個充滿自然美好的世界。影片中深

刻探討了現代社會人們面臨的各種壓力和挑戰，並強調大自然就是最佳的治療師。這

部影片不僅是一場視覺上的享受，更是一次心靈的洗禮。它提醒我們，無論生活如何

忙碌，我們始終可以在大自然中找到寧靜和平靜。大自然的美麗和奇妙將我們帶回真

實的自我，幫助我們重新連結自己與自然的關係。 

  這部影片也呼籲我們共同行動，回歸大自然，重新尋找自己真正的家。在忙碌的現

代生活中，我們往往迷失了自己，追逐物質的滿足卻忽略了心靈的需求。這部影片提

醒我們，大自然就是我們最真實的歸屬地，它擁抱著我們，給予我們力量和安慰。這

部影片讓我深刻體會到了大自然的美好和力量，也激勵著我們要更加珍惜和保護我們

共同的家園。讓我們跟隨著這部影片的腳步，重新找回森林的美好，找到真正屬於自

己的家。 

 

 

2. 【動畫作品：森林療癒知多少？】 

 演講摘要:  

  台灣以其豐富的自然資源成為森林療癒的理想場所，擁有高達 60%的森林覆蓋率和 8

處國家森林遊樂區供人們體驗。在這樣的環境下，森療師在 2021 年已開放認證，成為

專業人士。要成為認證的森療師，學員需修習三大類課程：自然環境知識，深入了解

生態系統和森林生態學；心理學基礎，理解人類心理健康與自然療法之間的關係；森

林療癒實務技巧，學習如何在自然環境中引導參與者，促進其身心靈的健康。這些課

程培養出具有豐富知識和技能的專業人員，致力於利用自然環境來改善人們的生活品

質。 

 

 心得: 

看完這部影片關於台灣森林療癒的資訊，我發現台灣擁有高達 60%的森林覆蓋率，這

讓我感到驚訝，也意識到台灣自然環境的豐富多樣性。現代人對健康的重視使得森林

療癒越來越受歡迎。森林療癒被認為是最健康的自然療法之一，專業人士將其與森林

規劃相融合，並有 8處國家森林遊樂區作為示範場，為人們提供在自然中恢復身心健



 

康的絕佳機會。森療師的開放認證計畫顯示了對未來的前瞻性規劃，將有助於專業人

士更有效地利用自然資源來提升人們的生活品質。這些資訊讓我深刻認識到了森林療

癒在台灣的重要性和潛力，也引發了對自然環境對人們身心健康的深刻思考。 

 

 

3. 森林浴提升免疫力 

 演講摘要: 

李卿醫師的參與也使得森林療癒的概念更加廣為人知。他受邀至日本的綜藝節目上，

向大眾推薦森林的好處，進一步擴大了人們對這一主題的關注度。在他的推廣下，更

多人開始意識到森林對身心健康的重要性，並開始尋找機會在自然中進行療癒活動。

根據他的研究，每個月只要到森林進行一次療癒活動，就能夠提升人體自然殺手細胞

的活性與數量，進而有效增強免疫力。這項研究成果為人們提供了實際的行動指南，

鼓勵他們融入自然環境，以獲得身心靈的療癒和增強免疫系統的好處。這種基於科學

研究的宣傳不僅加深了人們對森林療癒的認識，也使得這一理念更加可信可靠。 

 

 心得: 

  看完影片讓我想起老師很常帶我們去主顧外面的那塊綠地上做森林療癒的活動，跟

著老師的步驟完成之後，每次都覺得大自然對於人類來說相當重要，是不可或缺的角

色。本影片透過李卿醫師的研究成果和推廣活動，我們更深刻地認識到大自然對於人

類健康的重要性。森林療癒不僅是一種健康療法，更是一種生活方式的選擇。我們應

該珍惜身邊的自然環境，並利用其提供的資源來維護自身的身心健康。在現代社會，

隨著生活節奏的加快和壓力的增大，人們對於自然療法的需求日益迫切。李卿醫師的

研究成果和推廣活動為我們提供了一個寶貴的參考和指導，激勵著我們去探索自然的

奧秘，尋找與大自然的連結，並從中獲得身心靈的平衡和療癒。我們應該將森林療癒

的理念融入日常生活，讓自然成為我們身心靈的庇護所，從而實現更加健康和幸福的

生活。 

 

 

  



 

第七次作業「期末回顧心得」 

  這學期是我在大學的最後一年，對我來說修習正向心理學與森林療癒的課程並不是

必修的通識課，而是我想要更加認識心理學方面的一些知識。對於森林療癒的部分我

原先沒有接觸過這方面的知識，於是我也抱著很大的期望修習正向心理學與森林療癒

的課程。修習的時候，我發現正向心理學與森林療癒是一段充滿啟發與轉變的旅程，

尤其是每次在在課堂學習及完成多次的作業後，我都能夠從中體悟到我是一個很重要

的存在，也找到我自己的價值所在。 

 

  首先，正向心理學教導我們如何專注於個人的優點和能力，而不是僅僅關注缺點和

問題。這種改變我一直以來的想法，讓我更加注重自己的優勢，並尋找利用這些優勢

來實現自己目標的方法。我學會了更多地感恩和珍惜身邊的一切，從而提高了生活的

幸福感。接著，森林療癒讓我重新與大自然建立了聯繫。透過上課時會到主顧外面的

大草地作正念呼吸，在森林中漫步、沉浸在大自然的美景中，我感受到了內心的平靜

和安寧。這種與自然的連結讓我感受到了身心靈的療癒，在完成老師的引導之下特別

的感受身心輕盈自在，並幫助我擺脫日常生活的壓力和焦慮。 

 

  另外，在課堂學習和作業中，我也學會了如何跟夥伴分享我在活動中所感受到的一

切和透過與夥伴和我分享夥伴的喜悅，在完成作業的時候，透過與夥伴的分享在寫作

業方面變得很好下筆，常常寫超出老師要求的字數。我想這也是運用正向心理學的原

理和森林療癒的方法來幫助他人。這種能夠幫助他人提升幸福感和促進身心健康的能

力讓我感到非常滿足和有成就感。 

 

 

   

在修習正向心理學與森林療癒的課程時，我特別感受到正向及正念著重要性，所以老

師所提供的方法，我有時間的時候，就會練習。首先在生活中，我經常都會進行感恩

寫作。這個練習讓我專注於生活中的積極面，每天寫下幾件我感恩的事情。這不僅讓

我更加注重生活中的美好和值得珍惜之處，也增強了我的幸福感和滿足感。這種正面

情緒不僅對我的心理健康有益，也使我更有可能以積極的態度去面對生活中的挑戰。 

 

  在人際關係的部分，在跟家人與朋友之間的人際關係之間，我常常要求自己要發現

他人的優點，不要總是找到他人的缺點，長久之下，自我要求已經變成習慣，除了常

發現他人優點之外，還會直接告訴本人，讓他知道他有這個優點我很欣賞，希望本人

能夠欣賞自已所擁有的優點，因而增進了我們之間的情感聯繫。此外，我會把我的思

緒多帶很多正向思想在裡頭。因為我本來不是一個很正向的人，但是經由慢慢地學

習，讓我從負面想法改變為正向的思維模式，培養樂觀的心態和解決問題的能力。這

不僅讓我更有信心地應對生活中的挑戰，也使我能夠更好地與他人合作，共同解決問

題。 

 

  對於未來的我出了社會之後，可能不像學生時期壓力沒著麼大，這些練習也將產生

深遠的影響。通過培養正向的心態和生活方式，我相信我可以更好地應對未來的挑

戰，追求更有意義和充實的人生。這些練習讓我學會了如何在困難的時候還能夠正向

思考，如何在成功時獲得成就感。 



 

 

  我常與家人分享正向心理學與森林療癒課程中所學到的內容。像老師上課第一次引

導我們正念呼吸的時候，雖然對我來說是初次體驗，但是一點緊張的感覺都沒有，反

而是相當放鬆，我會與家人分享我在做正念呼吸當下的心境及做做完當下心靈有什麼

轉變，我家人曾經有上過正念的課程，所以我媽媽也跟我分享了正念課程所帶來的好

處，透過彼此的分享在每次老師再帶正念呼吸時，我都會有不同的體悟。 

 

 

  此外，朋友情緒低落時，我會傾聽朋友的困擾，並引導朋友學習正向思考，也有提

供一些技巧可以做反思練習給朋友，例如:每天寫感恩日記，學習如何正向思考。並我

當我例子舉例說明這些方法如何幫助我改善生活品質、提高幸福感和滿足感。與親友

和朋友分享正向心理學和森林療癒的內容是一個非常有意義和豐富的經歷。通過這種

方式，我不僅能夠將我所學到的知識和技巧分享給他人，還能夠啟發他們對於心理健

康和幸福生活的興趣，讓大家共同成長和發展。 

 

  石虎是一種瀕臨滅絕的珍稀物種，數量卻急劇減少，面臨著極大的生存威脅。面對

這種情況，森林計畫的出現，石虎不再孤單的奮鬥下去，課程中最讓我驚訝的是我沒

想到老師是石虎幫的成員之一，很感謝有石虎幫的這群夥伴，因而石虎被陸殺的機率

下降了不少。這個計畫的核心是保護和恢復石虎的棲息地。採取森林保護、生態恢復

和環境監測，來營造更適合石虎生存的環境。 

 

  老師在課堂中常提及到吳金樹講師花了不少資金買下整座山就為了石虎的生命安

全，我覺得相當的偉大。這不僅有助於保護石虎的生存，還能夠保護和維護整個生態

系統的完整性和穩定性。石虎作為一個頂級掠食者，它的存在對於生態平衡和生物多

樣性非常重要。  

 

  上完老師的山貓森林計畫的課程，我認為我們身為人類有責任保護和維護我們共享

的地球家園，我感受到了人類與自然之間的聯繫和相互依存。我們的行為和生活方式

對自然環境有著直接的影響，而保護石虎的棲息地也是在保護我們自己的生存空間。

因此，通過支持這樣的保育項目，我們同時也在為自己的未來創造著更美好的生活環

境。 

 

 


