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一、前言一、前言

親近自然有益身心健康（Li et al.,2020），透過森林療癒活動亦可促進親子

關係（黎士鳴等，2022）。人與自然的連結，深植在每個人的文化脈絡中（Kotera 
et al., 2021），例如日本文化的森林浴（Szitas et al., 2024），以及中國文化的品

格修養。論語：「智者樂水、仁者樂山，知者動，仁者靜，知者樂，仁者壽。」

說明不同的風土民情孕育出不同文化特性，也塑造適性之人格特質。所謂仁者，

被視為一種儒學中的實踐概念，呈現一種內在穩定與關係導向適應的人格特質。

仁者所強調與他人之間的情感關係與倫理責任，背後是對於族群（社會概念）

的穩固依附與認同，對照魯國文化的山林生活樣態發展而成之高度倫理及社會

秩序所耦合。仁者親山呈現個體內在的身心穩定與調適策略，若是能透過親山

活動來增加仁者之心，將有利於穩定內在與改善關係。

哈佛大學醫學院臨床精神病學教授 Robert Waldinger 從史上最長的「幸福

感」（Happiness）研究，發現「良好的關係讓我們維持快樂與健康」，其中的

「關係」有三個重點：1. 孤單有害，社交活躍有益健康。2. 友不在數量多寡而

在關係深淺。3. 良好關係不只保護身體也保護腦力（廖庭瑋，2016）。Shrestha
等人（2025）彙整自然療癒相關文獻，發現沉浸自然 / 主動參與、人際連結、

身體活動、專業引導等因素與幸福感密切相關。其中，人際連結更是扮演著重

要的角色，在自然環境中，可以學習與他人的正向連結，彼此鼓勵走入自然，

感受自然的療癒力（Li, Huang & Yang, 2024）。

雲林縣就業條件不佳，經濟來源欠缺下，很多單親爸爸需外出工作或因離

婚後意志消沉無法專心照顧小孩，進而導致家庭功能不穩定及子女教養的溝通

問題，造成子女學習低落，而增加問題家庭與問題子女的發生率。雲萱基金會

長期提供男性單親家庭之社會支持與教養培力，並透過親子活動來促進親子關

係。單親爸爸希望可以帶小孩出遊，去戶外活動、運動、公園玩樂，帶他們去

不同的地方看看（Summers et al., 1999），但礙於經濟與環境因素，無法實踐親

子共遊之夢想。考量單親家庭之需求，因此雲萱基金會定期於春季辦理親子旅

遊，希冀透過春季旅遊來創造親子間的美好回憶。本年度（2025）針對春季旅

遊活動發展森林療癒模式，除了邀請單親家庭外，也邀請曝險少年與社區民眾，

一起走進森林、感受自然，透過森林療癒來創造正向人際互動，並且提升幸福

感以及培養好性情。
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二、森林療癒模式發展二、森林療癒模式發展

根植於日本文化的森林浴（forest bathing）或稱”Shinrin-yoku”是國內外

常推廣的森林療癒活動，森林浴除了可以洗滌心靈，亦可以減緩自我批評（self-
criticism）與促進自我關懷（self-compassion）（Szitas, Halamova, Ottingerova 
& Schroevers, 2024）。個體用心行走（mindfully walking）與觀賞自然的形式

來進行森林浴，以五感知覺與大自然產生深度連結，如同透過森林洗滌心靈

（Miyazaki, 2018）。陳奐存與余家斌（2023）發現2小時的自我導覽式的森林浴，

可改善個體之負面情緒以及提升健康。李素馨等人（2023）以富源森林遊樂區

為場域，比較森林散步與森林泡湯之身心效益，結果發現森林散步有顯著的舒

壓效果，另外森林泡湯可舒緩負面情緒與調節血壓等正向效益。

黎士鳴等人（2023）以藝術為媒材，將藝術活動分成藝術教育、藝術療癒

與藝術治療等三層次，並且發展藝術療癒模式 HEAL-ing，將療癒元素分成看到

希望（Hope）、彼此增能（Empowerment）、適應當下（Adaptation）以及找到

意義（Life meaning）四大成分。本文發展森林療癒 HEAL-ing 模式，推展親子

活動中。透過森林浴之體驗，將HEAL-ing模式之內涵 --情緒面向（看到希望）、

人際面向（彼此增能）、行為面向（適應當下）以及認知面向（發現意義）融

入森林浴活動中，發展療癒 HEAL-ing 模式，藉此深化森林療癒效能。森林療

癒結合儒學「仁者樂山」之精神融入療癒元素，以森林為場域透過正向「新」

經驗，來創造幸福「心」未來。

三、森林療癒社區應用三、森林療癒社區應用

阿里山櫻花季是一個推動親近自然之好時機，雲萱基金會定期以男性單親

家庭為基本成員，另外邀請社區或校園中有需求的民眾，透過民眾樂捐與募

款定期辦理相關親子遊活動。本年度（2025）邀請男性單親家庭、曝險少年

與社區民眾共 39 人，一同走入山水療癒等步道，感受森林療癒之效益。透過

HEAL-ing 模式之推展，來體驗一天的森林療癒，內容包含：啟動五感知覺、漫

步森林步道以及分享自身體驗（表 1）。在過程中，心理師帶領成員啟動五感

知覺與推動 HEAL-ing 歷程，讓參與者從看到希望、彼此增能、適應當下與發

現意義的過程中來療癒自己。

整個森林療癒的歷程，除了環境面的芬多精效益外，還透過五感知覺開啟，

讓參與者更加融入自然，並推展 HEAL-ing 模式來產生心理療癒。對於鮮少親

近自然的曝險少年而言，透過森林療癒可重新反思自己與大自然之關聯。對於

社區學習者來說，與不同的族群一起活動，也感受到另一種人際支持的歷程。

基本成員（男性單親家庭）雖然定期參與親子遊，但本年度加入HEAL-ing模式，

在過程其中更強化心理療癒效益。 
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表 1 賞櫻趣流程

主題 體驗 療癒 活動

啟動五感知覺
沉浸自然

主動參與
看到希望

視覺 - 五種花   聽覺 - 四種聲音

嗅覺 - 三種花香 觸覺 - 兩種觸感

味覺 - 一種美食

漫步森林步道
人際連結

身體活動

彼此增能

調適當下

森之道 櫻之道 山水步道

姊妹潭 神木車站

分享自身體驗 專業引導 發現意義 連結自我 連結他人 連結自然

資料來源：作者整理

採用幸福階梯評分，結果發現出發前為 5.78 （SD=1.87）活動結束後為 8.73
（SD=1.73） 有顯著差異（T=-5.658, P<0.001）。從回饋發現，成員體會到「大

自然是療癒場所」並且感受到「疲憊的心都被綠色療癒了」；在漫步森林步道

的過程中提及「感謝夥伴們每年參加活動，在過程中爬山是辛苦的，但是大家

都力走完且互相支持鼓勵，重點是每年都願意再參加活動，讓人感動！」。另

外也發現「看到成員協助照顧小孩，很感動！」。顯現出，在過程中成員雖感

到疲憊，但也感受到自然的療癒力量，亦可發現活動中的人際連結扮演著重要

的角色。

四、結論與討論 四、結論與討論 

親近自然有益身心健康，但許多家庭因為經濟或環境因素，鮮少機會帶孩

子走進自然感受自然的療癒力量，本次活動發現以下的議題：

1. 生存擔憂遠離當下：

脆弱家庭的家長在每天的生活中，日復一日的面臨經濟壓力與生活開銷的

焦慮，這種「生存性壓力」的長期持續常使個體的身心靈受到不同程度的惡化。

創造正向療癒經驗，以自然作為場域，用不同的角度體驗新生活，創造安全、

正向、被理解的投入環境，使個案脫離壓力，重塑新的生活連結。

2. 生計議題限制活動：

脆弱家庭在交通、假期安排、經濟議題等部分，對於參與假日戶外活動常

有顧慮與限制。長期的生計壓力與負向情緒，造成家庭功能加劇失調的關鍵。

透過社區或社福單位的合作，將森林療癒親子遊變成例行之活動，提供脆弱家

庭或社區民眾一個療癒時光。

3. 生命課題缺乏聽眾：

單親家庭在脆弱家庭的組成比例偏高，尤其本次活動的單親男性身分在面
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對母愛等重大議題常感「無人可訴」的情形。森林提供一種無壓力、沒有評價、

完全包容的環境，與行程中的同伴以及花草樹木等自然元素分享，充分表達平

常難以啟齒的生命故事，來創造個案不同於日常生活的正向體驗。

森林療癒可以提供脆弱家庭一個療癒時光，走進森林步道，感受療癒

（HEAL-ing）歷程，透過親近山林感受人際連結與培養仁慈之心，體現仁者樂

山之古人智慧。鑒於森林療癒 HEAL-ing 模式之效益，相關單位可以連結社福

資源來定期辦理親子旅遊，以提供教育單位或社區民眾一個療癒的時光，以下

提供相關建議：

1. 培養正念活在當下：

森林與自然環境的介入提供一個場域，使個體回到當下與察覺當下，減少

日常壓力事件的過度反應。透過實踐正念方法引導注意力回到當下，培養個體

帶的走的能力，期許未來融入自身生活之中，減少過去負面經驗帶來的影響，

活在當下，並且展望未來。也是「仁者樂山」背後，應用山林穩定與包容力的

一大主軸。在學校系統，可透過校外教學融入正念活動，讓同學們走入森林，

培養正念的活在當下態度，感受自然的療癒力量以及重新連結自我。

2. 親近自然深化關係：

自然環境的無限包容力與療癒力，提供家庭成員遠離日常壓力的中介場域，

有效促進家庭成員之間的互動與情感連結。透過共同觀察感受美好事物、互相

合作完成一趟旅行，並在最後分享回憶，不僅強化親子間的正向溝通能力，背

後更是潤滑與軟化日常壓力事件的深層解決方法，自然作為關係的催化劑，頗

具成效。對於親子關係，可與社區單位合作辦理親子旅遊，走入森林來促進家

庭功能，以及重新連結關係。

3. 森林療癒創造幸福：

森林療癒不僅是情緒紓解的手段，更包含了幸福感的創造。脆弱家庭在自

然場域中彼此陪伴，共同經驗美好事物與支持歷程，無形之中減輕日常照護負

擔的同時，也再評估了生活中負向情緒的來源與意義，形成正向心理幸福感循

環，進一步看見未來希望，使幸福不再那麼遙不可及，將自然療癒力的能量延

續至日常。在學校輔導工作中，可以融入自然元素來促進個案與同學的心理健

康與幸福感。

綜上所述，自然場域的介入不僅只是提供脆弱家庭喘息空間，更是一種整

合身心靈照護的實踐應用。對於學校輔導工作，森林療癒可應用於三級預防之

推展，在第一級預防，可透過戶外教學活動，帶領同學感受森林浴之效益提升

身心健康；在二級預防上，在輔導工作中融入自然媒材來提升效能；在三級預
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防上，可與學諮中心或社福機構合辦森林療癒親子遊，透過心理師的引導來提

升療癒之效益。由於森林療癒的推展需要多方資源的注入，學校系統可透過與

社區或社福機構合作，將森林療癒與社區活動整合，邀請學生與家長一起參與

促進親子關係，也能強化學校與家庭之連結。
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