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幸福.com                                                                    
大腦與自然共舞~淺談綠色療癒的力量 

 

 

心輔組 廖聆岑臨床心理師 

過勞的大腦 

在繁忙的現代生活中，我們的自律神經系統
常常處於緊繃的狀態，當我們經常處在壓力之下，
又沒有適當的休息與放鬆時；我們交感神經系統
會忘記要如何放鬆，久而久之就慢慢失衡了。 

很多人所謂的休息常常是滑手機、追劇或是
大睡一場，但這些對於大腦的休息放鬆，幫助其
實很有限。人腦並非不會累的機器，大腦是很容
易疲勞的。若是放慢腳步，停止瑣碎的工作，看
看美麗的自然環境，不僅能恢復元氣，也能增進
腦力。 

大自然的神奇魔力 

已經有越來越多的研究證據顯示，大自然能
給人們心理健康帶來許多有益影響。心理學家史
特雷耶在一群野外求生訓練參與者身上證明了
這一點，三天的荒野背包旅行後，這群人用創意
解決問題的能力提升了 50%。他說，三日效應就
是，當我們身處在大自然中的時間夠長，就會好
像我們的心智擋風玻璃被洗乾淨了一樣。 

另一個研究也發現，壓力荷爾蒙、呼吸、心
率與排汗的測量結果顯示，短暫接觸大自然，甚
至只是看看自然環境的照片，可以使人平靜並且
表現更好。日本大學的研究讓 84 位受測者到七
座不同的森林裡散步，同時有 84 位受測者在市
中心閒逛，漫步森林的人大為放鬆；整體而言，
他們的壓力荷爾蒙皮質醇降低 16%，血壓降低 2%，
心率降低 4%。英國埃克塞特大學的懷特博士說，
即使接觸大自然 10 分鐘，例如感受微風拂面或
是沐浴在陽光中就能降低人體的壓力。 

大自然如何影響我們的大腦與心理？ 

大自然對我們大腦與心理的影響，主要來自幾個
層面： 

1. 提升認知功能：  
⚫ 在大自然中散步，可以減少與負面情緒

相關的大腦區域活動，有助於減輕壓力、
焦慮和憂鬱。 

⚫ 研究顯示，接觸大自然能夠增強我們的
注意力、記憶力和創造力。 

2. 促進大腦健康：  
⚫ 森林中的芬多精（Phytoncides）能夠活

化免疫細胞，增強免疫系統。 
⚫ 接觸自然環境有助於調節神經系統，促

進身心放鬆。 

3. 減輕壓力與焦慮：  
⚫ 大自然的寧靜與美麗，能夠幫助我們放

鬆身心，減輕壓力與焦慮。 
⚫ 研究發現，身處大自然中能夠降低皮質

醇（壓力荷爾蒙）的水平。 

4. 提升情緒與幸福感：  
⚫ 接觸大自然能夠促進正面情緒，提升幸

福感和生活滿意度。 
⚫ 大自然的聲音、氣味和景象，都能夠帶

來愉悅和放鬆的感受。 

5. 增強心理韌性：  
⚫ 在大自然中挑戰自我，例如登山或健行，

能夠增強我們的心理韌性。 
⚫ 與大自然互動，能夠培養我們對生活的

感恩和敬畏之心。 

在日常生活與大自然共舞 

1. 多到戶外走走：  
⚫ 進行戶外運動，例如登山、健行、騎自

行車或游泳、攀樹等。 
⚫ 利用午休時間或週末，到公園、森林或

海邊散步；成大校園有許多樹木，是很
棒的自然場域喔！也可以利用課間或
午休在校園走走，或是找個角落坐下，
看看周圍樹木，享受陽光與微風吹拂，
聽聽鳥叫聲。練習打開五感，專注在當
下的感覺，會讓大腦變得平靜喔！ 

2. 在家中營造自然氛圍：  
⚫ 在家中擺放綠色植物，增加室內綠意。 
⚫ 播放大自然的聲音，例如流水聲、鳥鳴

聲或海浪聲。 
⚫ 儘量讓家中可以有陽光進入。 

心輔組特別在 4、5 月規劃了三場「綠色心靈
療癒」系列活動，讓全校教職員生有機會接觸自
然，並將綠意帶回家中。誠摯邀請你與我們一同
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踏上療癒之旅！ 
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04/17(四) 15:00-17:00 
為生活創造一點綠意~鹿角蕨
上板 DIY 

04/30(三)  
09:00-12:00 在自然的冒險中
看見自己~攀樹體驗(上午場)  
13:00-16:00 在自然的冒險中
看見自己~攀樹體驗(下午場) 

05/02(五) 14:00-17:00 
自然與心靈的對話~自然的心
靈體驗 
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