
 

 

臺灣教育評論月刊，2023，12（10），頁 157-163 

 

自由評論 

 

第 157 頁 

親近自然－3C模式之初探 
黎士鳴 

東華大學諮商與臨床心理學系 

黃譯鋒 

東華大學諮商與臨床心理學系 

林義傑 

雲萱基金會退休社工 

 

一、前言 

現今 3C 產品普及，幾乎每個人都人手一機，近年來臺灣民眾上網率已超過

八成（財團法人臺灣網路資訊中心，2022），而青少年也不例外。根據臺網中心

（2020）調查 12 歲以上的臺灣民眾，發現年紀越輕，玩過線上遊戲的比例越高

（12 至 19 歲逾八成）。近期發現，使用手機玩遊戲（玩手遊）的比例有逐年增加

的趨勢（臺網中心，2020）。不管是出於便利，還是娛樂性質，現代人的生活似

乎越來越離不開手機。洪迪萱等人（2021）指出國、高中生網路遊戲成癮的情況，

源於青少年預期能在遊戲上獲得好處（如歸屬感、成就感、樂趣及意義感），亦

發現容易取得網路遊戲者以及受同儕影響的國、高中生越可能有這樣的想法，進

而產生網路遊戲成癮。面對 3C 時代，如何預防青少年網路或手遊成癮將是教育

系統需要面對的重要課題。 

面對網路或手遊成癮，洪迪萱等人（2021）發現幸福感能夠作為保護因子，

避免國、高中生成癮於網路遊戲，但若反其道而行，在現實生活中提升幸福感以

及滿足青少年的歸屬、成就、愉悅、意義需求，應是預防成癮的有效策略。在

Pritchard、Richardson、Sheffield 與 McEwan（2020）一篇相關性研究的後設分析

中，顯示親近自然與完善主義幸福感（eudaimonic well-being）間有正相關。顯現

出親近大自然可提升個體之幸福感，並且可透過幸福感作為預防手機成癮之保護

因子。在國內的調查研究中，發現親近自然可以提升個體之幸福感（Li, Yao, Tsai, 

& Li, 2020），透過提升個體之幸福感可以預防成癮行為（Lee, Hsieh, & Li, 2020）。 

根據親生命假說（biophilia hypothesis）人類有親近自然及其他生命體的本能 

（Wilson, 1984）。面對科技發展，人類越來越遠離大自然，而產生許多的身心健

康問題。面對 3C 時代，需要反璞歸真回到自然，藉由親近自然的本能來產生自

然之療癒，緩減科技時代之傷害。本文將以親近自然為基礎，搭配青少年正向心

理發展來提出一個現代 3C 模式－連結自我（connect with self）、連結他人（connect 

with others）以及連結自然（connect with nature），作為青少年擺脫科技及健康成

長之新策略，以供學校系統推展網癮預防策略之參考方案。 
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二、 青少年正向心理發展（PYD） 

青少年正向心理發展（Positive Youth Development）聚焦於青少年的潛能，

著重其探索、好奇以「發展」個人能力，避免使用「預防」態度及「問題」視角

看待個人（楊佩榮、張怡芬，2021）。關於青少年正向心理發展的實踐，其中基

本特質為 Lerner（2005）所提出的 6 個 Cs，如能力（competence），指的是以優

勢觀看待特定領域的行為表現，包括社會、學業、認知和職業；自信（confidence），

指對自我價值及自我效能的整體覺知；連結（connection），在於與同儕、家庭、

學校及社區間的雙向積極交流；品格（character），指遵循社會文化、有自己的道

德觀；關懷（caring）是對他人的同理；及貢獻（contribution），指的是適應性發

展中，維持個人健康與能力，持續推進自我、家庭、社會的有效作為。 

根據 Przybylski 與 Weinstein（2017）針對青少年進行網路使用時間與心理

幸福感的調查，發現無論是平日或假日，上網（包含影視、電玩、電腦、手機）

有合適的使用時間，假如每天花過多時間在網路上，會降低心理幸福感，進而導

致青少年在發展上受限。在黎士鳴、林義傑、蔡宗延（2021）針對網路成癮個案

所發展的新模式中，發現人際連結在網路成癮與科技依賴上扮演著重要角色。由

此為發想，我們根據正向心理發展的 6C 中的連結力（connection），延伸成新的

現代 3C 能力－連結自我（connect with self）、連結他人（connect with others）以

及連結自然（connect with nature），可作為改善科技依賴或網路成癮的解方。 

三、親近自然與青少年成長 

關於親近自然與身心健康的關係，一項後設分析研究顯示：親近自然者比一

般人經驗更多正向情緒，也更有活力及生活滿意度（Capaldi, Dopko, & Zelenski, 

2014）。在 Overbey、Diekmann 與 Lekies（2023）的回顧研究中發現，親近自然

的相關介入策略（包含原野、園藝、寵物、農場等輔助治療）有利於青少年之成

長；而 Bowers、Larson 與 Parry（2021）則深入分析青少年正向心理發展特質 6Cs

與大自然的關聯，結果亦發現投入自然的時間與其正向心理發展與能力培養有相

關，皆描繪出青少年投入自然在其發展上的積極想像。除此之外，Ridder（2005）

認為許多人深受社會價值觀影響，導致個體無法依自己的信念過生活，但是在自

然環境中，不會被社會期望所限制，可以作為個體發展優勢、實踐自主的場域。

在這樣的場域中，青少年可以自由活動，也能試著與大自然產生連結。 

而 Tseng 與 Wang（2020）發現臺灣都市青少年詮釋自身與自然的連結時，

共有三種由淺至深的層次，包括感官連結（視、聽、嗅、觸覺）、情感連結（正、

負向情緒）以及象徵意義上的連結（美感體驗、心理調適、成就與形塑自我）。

如果在日常生活中多注意自然元素，觸發感官刺激、促進情感連結，如 Passmore、
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Yang與 Sabine（2022）等人發展的關注自然介入方案（Noticing Nature Intervention；

藉由每天注意周遭的自然景觀去提升正向情緒及緩解負面感受），更能藉此覺知

自身的情緒轉換與自我意象（connect with self）。好的自然連結也包含了正向社

會互動（connect with others）、連帶深刻記憶在經驗中自我成長（connect with 

nature），對於正處於青春風暴期的青少年，或許可嘗試把注意力從手機或科技產

品移向大自然，將有利於身心健康發展。 

四、阿里山賞櫻趣－3C模式之應用 

親近自然 3C 模式之內涵為連結自我（connect with self）、連結他人（connect 

with others）以及連結自然（connect with nature）等三成分以下分述之： 

1. 連結自己（Connect with self） 

在自然環境中，周遭的事物變得單純許多，多了跟自己相處的時間，可以自

主、獨立地探索。在認識自然生態的同時，將心思放回到自己身上，感官接收到

的刺激、行動反饋身體的感受、情緒的變化與流動，以及挑戰後的自我成長皆能

夠增進對自我的覺知，在自然中再次認識自己的情緒及自身優勢。 

2. 連結他人（Connect with others） 

若與同伴一同親近自然，遇到挑戰與困難能夠一起面對，透過與他人的互動

及互助，除了能讓青少年與團隊產生凝聚力及歸屬感，也能發現自身因應挑戰的

能力，看見他人的需求與自己的優勢，知己知彼。此外，人際互動能夠參照其他

人在相同經驗下的不同觀點，而人際支持也能提供青少年探索時所需的安全感。 

3. 連結自然（Connect with nature） 

跟自然世界產生連結，個體開始關注自己所處的環境，並重新理解自己在自

然中的位置。了解真正的自然並試著欣賞體會，在親近自然的經驗中產生情緒療

癒，進而對自然產生自然之美與敬畏之心等正向感覺。除此之外，與自然連結、

克服環境上的挑戰，以及情緒上的沉靜與激情，亦能夠增強青少年的適應能力及

自我發展，並重新詮釋自我與自然的關係。 

本次活動以阿里山櫻花季為場域，參照黎士鳴、黃譯鋒、陳進鴻、蘇庭萱、

楊雅惠（2023）所發展的健康促進模式（GREEN 模式）來規劃親近自然體驗活

動（表 1），由心理師於活動期間引導討論與催化 3C 能力。 
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表 1 阿里山賞櫻趣 

活動流程 內容 3C模式 

Group 相見歡 自我介紹與分享優點 連結自我－自身優點 

Reflection 反思 分享生活困境與換個角度 

連結他人－人際互動 Empower 充電 午餐與分享正向經驗 

Emotion 情緒 分享感受與情緒紓壓 

Nature 大自然 感受到大自然與櫻花 連結自然－自然療癒 

資料來源：作者整理 

阿里山賞櫻趣共蒐集到 26 份問卷，成員中有 16 位成人，10 位青少年；12

名男性，及 14 名女性。在 1-10 分之量尺中，整體滿意度平均為 8.5 分，顯示大

家大多滿意此活動；此外，青少年組感到快樂生活的分數為 8.2 分，有意義的生

活為 8.3 分，豐富的生活為 8.3 分；而成年組則分別為 9.0 分，8.6 分，及 8.5 分。 

透過樣本口頭回饋，發現在阿里山賞櫻趣活動中 3C 能力如下所述： 

1. 連結自我 

出來走走能夠除了能暫時放下煩惱，也能連結過往經驗並從中創造新經驗，

使生命更豐厚，像是成員提到：「人生就像看風景，走過這段路感受人生」。在自

我覺知上，也有成員發現原來自己的體力變好了或是自己也能夠教導其他成員。 

2. 連結他人 

在隊伍中，成員會在彼此需要時提供協助，並配合稍微落後的成員，如 A 成

員所述：「我靠著團隊精神走完全程」；B 成員說：「跟大家一起就是最大的動力」。

互助中發展出的人際脈絡，能夠正向肯定彼此的關係，像是 C 成員提及：「誰叫

我們是父女嘛」。此外，在旅程中成員向其他遊客打招呼、分享食物，而活動尾

聲夥伴們相約下次出遊或吃美食。 

3. 連結自然 

成員提及：「沒來過阿里山，感覺親近自然很棒」。出來走走不僅讓讓心更靜，

呼吸新鮮空氣感覺變輕鬆，心情也更開闊，如同有成員回饋：「活動筋骨才不會

胡思亂想」。藉由自然，夥伴們正向回顧過往經驗，或者對大自然進行想像及互

動，就像一位成員指著松樹對大家說：「它說它是松樹，如果走不動的話，還有

它在」。 

上述顯現出親近自然 3C 元素，在整個阿里山賞櫻趣活動中醞釀，根據成員

回饋，這項活動不僅增進活動量與人際關係，也更親近自然。除此之外，面對生
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活困境，有的成員以幽默感應對，有的想為自己活一次，而有成員回答：「出遊

後有更多力量去面對困難」。 

五、結論與建議 

在當前的科技時代，青少年的科技依賴問題越來越明顯。如果網路使用的益

處小於其所帶來的負面影響，科技就會帶來傷害（如手機成癮），且顯著影響個

人生活。不管是在家長還是老師的眼中，一旦青少年落入「問題」視角，就更無

法擺脫標籤，不利於適應性的正向心理發展。21 世紀是正向心理的時代，培育優

勢特質的 6Cs 是青少年的發展課題，若無法在成長歷程中培育相關能力或素養，

將不利於未來的成長。本文已親近自然為基礎，藉由養成親近自然 3C 能力，來

進一步改善科技時代可能的傷害。根據研究結果，本文提供以下三大建議： 

1. 透過親近自然來改善科技傷害 

科技傷害造成個體全面的影響，在自然環境中，提供一個機會與外界實體進

行互動，多變的環境更能觸發較多的感官知覺與情感連結，以轉移對 3C 產品的

注意力。根據親生命假說，多注意自然元素與投入自然不僅能緩解生活壓力、幫

助自我充電，也能增進幸福感。 

2. 經由親近自然催化正向心理發展 

在不被限制的場域中，個體的行動真實且直接地反映在自然環境上。感受到

環境的反饋，若親近自然被賦予了象徵意義，便能使個體健康成長，找到自我實

現與成就的需求，達到正向心理發展的核心條件。透過親近自然的活動中，讓青

少年發展 3C 能力，也是提升正向心理中的連結力，進而帶動其他能力的養成。 

3. 應用 3C 模式來改善青少年問題 

本文提出的 3C 模式為連結自己、連結他人及連結自然，分別對應了自我、

人際、環境的覺察。身處大自然，不僅透過覺知增進「知識」，而重要的是發展

自我認同、深化人際關係，以及改善各種青少年會遇到的困境。 

透過親近自然 3C 模式之應用，期待可以讓沉溺在 3C 產品中的學生，放下

科技 3C，走向自然培育 3C 連結能力，促進正向心理發展。 
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