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靈性照護、植栽和生命教育之間的緊密關聯

•透過「園藝治療」來實現，藉由
親自照顧植物的過程。

•體會生命的循環、學習生命的價
值，進而達到身心靈的療癒與成
長。

•對植物生老病死的觀察，進而理
解生命的脆弱與堅韌。

•同時，從被植物需要的過程中，
增強自我價值感。



提升生活品質與心靈健康的園療活動
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花朵『想開了』就綻放，
人生 也是如此



靈性照顧

https://vocus.cc/article/64c86523fd89780001af63aa


薄荷馨香・生命共融



真正的栽種是一直的照顧……(1/4)

• 薄荷的韌性與擴展→ 終極關懷-生命的彈性與適應

• 薄荷的根系，總是默默地向外延伸，尋找新的土壤。這就像我們的
人生，即使經歷過風雨，它也沒有停止生長。

Q&A

• 請大家想想，在您的服務生涯中，是哪一種『韌性』讓您度過挑戰？

• 您如何幫助據點的長輩，也看見自己生命的這份韌性？



真正的栽種是一直的照顧……(2/4)

• 越修剪越茂盛→價值思辨-接受與放手

• 薄荷有個特性：你越修剪它，它反而會長得更茂盛、更緊實。修剪，不是
傷害，而是一種『調整』與『新生』。

Q&A
• 在我們的生命中，有什麼是我們必須『修剪、放手』的執著或舊習慣，才
能騰出空間讓更美好的事物『茂盛』生長？

• 這對我們志工的『服務疲勞』也是一個提醒，適時『修剪』服務的壓力，
才能重新得力!



真正的栽種是一直的照顧……(3/4)

• 獨特的香氣與氣場→人類學習探索自我價值與存在

• 每種薄荷的氣味都獨一無二，都是獨特的生命展現。薄荷不需要成
為玫瑰，它只要成為最好的自己。

• 薄荷提醒我們，您的存在本身，您的香氣與心意，就是一種無可取
代的貢獻與療癒。

Q&A

• 在服務中，我們是否也常把自己的價值建立在『付出了多少』？



真正的栽種是一直的照顧……(4/4)

• 一葉一世界 (扦插再生)→生命傳承與延續

• 你手上這片薄荷葉，只要有節點，就能單獨成為一個新的生命。這
是一種生命的『無私』與『延續』。

• 我們在據點服務的每一個微笑、每一次傾聽、每一個傳授給長輩或
下一代的技巧，都是一根『有生命的枝條』!

Q&A

• 請問您希望通過您的服務，『扦插』下去的生命智慧是什麼？



園藝治療心智障礙
鹿角蕨男孩開創一片天
https://www.merit-times.com/news/466549

https://vocus.cc/article/64c86523fd89780001af63aa
https://www.merit-times.com/news/466549


觀察—社區照顧關懷據點的長者與身障者
就算太陽不變、風也會變，水也是一直在流動著，

有土地是安穩連續的，所以抓好土，最重要!
取自 春華媽著《那些植物教我，關於活著的事》



觀察—日照中心的長者

~綠意陪伴，蔓延到心裡自在的居所~



植栽薄荷

https://vocus.cc/article/64c86523fd89780001af63aa


植栽前先梳理薄荷葉

➢ 15分鐘/2人份:
鮮薄荷 1 枝、熱水 500 ml、蜜糖 2 茶匙

➢ 步驟1
→鮮薄荷摘去枯葉，連同枝葉洗淨抺乾，
放入茶壺，注入熱水，蓋上悶15分鐘。

➢ 步驟2
→每個杯加入1茶匙蜜糖，放少許薄荷葉，
將悶好的薄荷茶注入杯中，拌勻，即可享用。

薄荷具有安撫低落情緒、振奮神經，
讓人心生歡愉及平和作用。
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來一杯 紓壓蜜糖鮮薄荷茶



清涼與舒爽的綠精靈~薄荷

薄荷的舒爽清涼感主要來自
名為薄荷醇的芳香成分，

此成分能直接影響中樞神經系統，
刺激大腦，活化腦細胞，

進而改善頭痛，
提振精神。



薄荷的種植

•土壤：

選擇排水性好的土壤，例如加入珍珠岩或蛭

石的砂質土壤，以保持疏鬆透氣。

•盆器：

使用有排水孔的盆器，且選擇較深的容器以

容納其根系。

•種植：

將薄荷苗種入土壤，輕輕壓實後澆透水，但

避免積水。



陽光：
薄荷喜歡充足的陽光或半日照環境，例如朝

南或朝西的窗邊。在強烈陽光下，中午時段可
移至陰涼處，避免葉片曬傷。
水分：

保持土壤濕潤，但不可過度澆水，以防根部
受損。可依據土壤表面乾燥程度來判斷是否需
要澆水。
施肥：

生長季節可每月施用平衡肥料，並依據植株
生長狀況調整，避免過度施肥。
修剪：定期修剪可以促進新芽生長，讓植株更
茂盛。若要控制其擴散，定期修剪尤其重要。

薄荷的種植與照顧需要
「日照」、「水分」和「修剪」三個關鍵



病蟲害：
薄荷的香氣能有效驅蟲，通常不

太會遭受病蟲害，不需特別防治。

冬季：
冬季時可減少澆水頻率。

盆栽種植：
由於薄荷擴散速度快，建議使用盆
栽種植，避免其侵佔其他植物的生
長空間。

其他的照顧技巧



發泡煉石
園藝用途：
1. 表土覆蓋，美觀性佳，可減少雜草生長，避免

澆水、雨水沖刷土壤，盆栽常用中粒，花圃常
用粗粒。

2. 花盆底部使用，可增加花盆的透氣排水性、防
止土壤流失，可視盆栽大小選擇合適粒徑，大
花盆常用粗粒。

3. 水耕、礫耕：可用於水耕固定介質，通常選用
中粒；礫耕常選用粗粒、超大粒。

4. 土壤改良：混合土壤可增加排水透氣，並具有
適度保濕保肥力，可依栽種植物及盆栽大小選
用合適粒徑，多肉可選用細粒、中粒；大型盆
栽可選用粗粒。

規格 :1號 2號 3號 4號 5號 6號(大->小)
20~35mm,15~25m,12~16mm,8~12mm,4~8mm,1~4mm。

植栽介質



有機培養土
作為植物繁殖或是栽培介質使用。
乾淨、不吸引蠅蚋孳生，調整種
植配方黃金比例。

珍珠石與土壤混合後用於播種、扦插及花卉盆栽的
土質改良等，可促進土壤中空氣流通以利植物根群
之發育，與蛭石混合使用效果極佳。

植栽介質



園藝用途：

蛭石是一種無毒質量輕的礦物質，經常用

於多肉植物或養花，因為受熱受會澎脹變

形，形態會像蠕蟲，所以稱為蛭石。 本身

沒有太多養份，在園藝中最大的功效為透

氣保水。燒水會吸收水份，變乾時，又會

把水份慢慢釋出。

顆粒鬆軟，利於植物生根。在扞插、育苗、

誘發種子發芽時，時常用到的材料。

植栽介質



生命傳承與價值

➢你想透過這個薄荷盆栽，傳遞什麼樣的『生命價值』給別人？

➢「薄荷傳承」卡片：

在種好的薄荷盆栽上，附上一張小卡片，

寫下自己想對「未來的服務對象、家人或志工夥伴」傳承的一句
話、一個經驗或一個信念。



薄荷的運用

靈性健康･收穫與靜心

https://vocus.cc/article/64c86523fd89780001af63aa


用薄荷的眼光看服務

•你打算把薄荷帶到據點的哪個角落？

•你今天帶走的，不只是一個盆栽，還有什麼？

•提升高齡者的社會參與和靈性健康?

•你想應用今天所學，將薄荷盆栽作為長者生日禮物、
設計一次「薄荷茶會」讓長者分享兒時故事……等
等?
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真實薄荷醬

香菜葉50克(切碎)

綠薄荷葉25克(切碎)

檸檬汁2大匙

海鹽1/2小匙

材料

1.將所有材料
攪拌均勻

2.裝罐放入冰
箱冷藏，約可
保存一星期。

步驟

此醬料適合與
各種肉類搭配。

小叮嚀
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夏天舒心的 檸檬薄荷 蜂蜜飲

• 預備材料: 3 分鐘/ 3 份
→檸檬汁40克（大約一顆）薄荷葉12 片
→冰開水950cc 蜂蜜50克(喜歡甜可雙倍）

• 步驟1
→薄荷葉先切細碎泡冰開水（從950cc取些）搖
晃幾下讓味道出來

• 步驟2
→將薄荷渣濾掉，薄荷水、香檬汁、蜂蜜、冷開
水放至瓶內，先上下搖晃讓蜂蜜散開。
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綠色處方計畫：

薄荷的療癒生活實踐

https://vocus.cc/article/64c86523fd89780001af63aa


種一盆薄荷 養一份清新

• 綠色處方並非藥方，

• 而是一種生活實踐。

• 讓薄荷的香氣提醒我們，

• 照顧植物的同時，

• 也在溫柔地照顧自己。



計畫目標

1. 透過薄荷栽培與照顧過程，提升個人專注力與
情緒穩定性。

2. 學習薄荷的生活應用，養成自然療癒的自我保
健習慣。

3. 建立綠色生活儀式，促進身心整合與幸福感。

4. 落實綠色處方理念：以自然互動取代部分藥物
依賴，培養正向生活行為。



親手種植・跨代共融

✓薄荷扦插實作： 教導正確的薄荷扦插 (無性生殖)

✓技巧：選擇節點、斜剪、去除底部葉片、種入盆土。

據點活動應用討論：

分組討論如何將此活動設計成「長者與家屬共同完成」或
「跨世代志工合作」的任務。 (例如：長者負責清理葉片，
年輕人負責種植/澆水)。

◆思考「長輩/晚輩在種植中可以貢獻什麼獨特的經驗或能
力？」

◆思考設計出具備分工、合作、互助精神的共融活動。



六週課程與活動內容(範例)

週次 主題 活動內容 綠色處方成效

第1週 薄荷初識與香氣療癒
認識薄荷種類、香氣特徵與心
理效益；嗅聞體驗與放鬆呼吸
練習

減輕焦慮、舒緩身心

第2週 薄荷的種植與照顧
示範分株繁殖、換盆與澆水技
巧；建立「我的薄荷盆栽」

培養耐心與專注力

第3週 薄荷日常養護與觀察
每日觀察記錄、葉片觸感與香
氣變化；分享照護心得

提升覺察力與生活節奏感

第4週 薄荷入茶‧入菜
製作薄荷蜂蜜茶、薄荷水或薄
荷優格；講解食用安全與應用
比例

促進健康飲食與社交互動

第5週 薄荷芳香手作
製作薄荷香包或舒壓膏，學習
日常紓壓應用

建立自我照顧儀式

第6週 薄荷心日記與回饋
進行「綠色處方反思活動」，
書寫心得、分享轉變

強化心理復原力與持續行
動力



《我的綠健康計畫》範例
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健康

需求

綠色

處方活動

預計

執行時間

頻率 預期改善

減輕壓力 每週2次植物照顧

（澆水、修剪）

每次30分鐘 每週

2次

放鬆與安眠改善

增進社交 社區共植香草計畫 每週1次 每週

1次

提升互動與歸屬感

改善體能 公園步行或園區除草 每日20分鐘 每日 體力與心情改善



綠色處方指引

處方面向 具體建議 預期效益

身體照顧
每日觀察植物生長，進行輕度

澆水與修剪
活化身體活動量、促進

循環

情緒舒緩
進行5分鐘「薄荷香氣深呼吸」

練習
降低焦慮與壓力反應

社交參與
與家人或同伴分享種植心得與

香草飲品
增進人際連結

環境療癒
將薄荷盆栽置於生活空間

陽台或窗邊
提升環境愉悅度

與清新感

創意表達
以薄荷葉為靈感進行手作或

繪畫創作



預期成效

心理層面：情緒穩定、焦慮
減少、自我覺察提升。

行為層面：規律綠植照護習
慣形成。

社會層面：增進社交互動與
共學氛圍。

環境層面：促進綠化環境與
永續生活實踐。

圖片來源:社團法人高雄市金齡關懷協會



彼此扶持
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