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本會承辦台北市萬華老人服務中心舉辦獨老旅遊，帶長輩至郊外踏青

尋找森林中的

        紅、橙、黃、綠、藍、靛、紫
余家斌 國立臺灣大學森林環資系教授/實驗林副處長

摘要 �身處自然中會使用較多的非自主性注意

力，有助於放鬆與恢復身心健康

專家這樣說

注意力是認知功能重要的一環，這個

「尋找森林中的彩虹」的活動主要目的，在

於透過接觸與融入自然環境來恢復注意力。

「注意力恢復理論」指出，自然環境有助於

促進心理恢復，減少疲勞與壓力。

人的注意力分成「直接注意力」與「非

自主性注意力」。直接注意力是指要關注不

吸引人的事物（例如工作與上課），這需要

特別集中精神避免分心。而非自主性注意力

則是指不需耗費心力就能注意的事物（例如

觀賞自然美景）。

觀賞美景 減少注意力消耗

當我們長時間處在於需要直接注意力的

活動中，例如認真工作或上課一段時間後，

直接注意力就會開始被消耗，產生壓力與疲

勞感，此時若觀看窗外有藍天白雲綠地，非

自主性注意力就被激發提升，減少直接注意
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力的消耗並得以慢慢回復，疲勞感與壓力就

會減少。這也是投身自然環境有益身心健康

的原因。

森林景色宜人具有魅力，各種鮮豔的顏

色紛陳，如紅、橙、黃、綠、藍、靛、紫等

等，會讓我們感到愉悅，當我們身處森林環

境中會使用較多的非自主性注意力，有助於

恢復直接注意力，從而達到放鬆與恢復身心

健康的效果。對於現代人來說，長期專注於

工作或使用電子產品累積了許多疲勞，通過

森林體驗來放鬆心情，將專注力轉移放在自

然中，可有效降低疲勞感。

開始健腦練習

這樣準備更有效

進入森林前的注意事項，可確保你在森

林中活動時的安全和舒適：

1. �確認身體狀況無不適，並知會家人戶外行

程，以確保安全。

2. �攜帶手機、行動電源及確認有足夠電量，

備妥充足飲水與食物。

3. �穿著快乾排汗保暖衣物與登山用鞋襪，必

要時準備雨具，以應變不同天氣。

4.�可帶上紙筆記錄找到的不同顏色物品及心

情。也可尋找難一點的顏色，像是金色，給

自己一點挑戰更有樂趣喔！

練習步驟

1. 在林間找一個安全且喜歡的步道。

2. �尋找森林中，紅、橙、黃、綠、藍、靛、

紫等各種自然的顏色。

3. �拍攝下來，並記錄看到不同顏色景物時的

心情。（見參考附圖）

4. �找機會與家人朋友分享觀察和紀錄的顏色

與當時的感受。

這點要注意！

此活動較適合健康族群

志工陪伴長者走健康步道


