
15種感受⼤⾃然的⽅法
位置 活動建議
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樹林/公園/海邊 找⼀個舒適的位置，閉上眼睛，⽤5分鐘聆聽你感到舒服的聲⾳
（例如⿃鳴、蟲鳴、⾵聲、⽔聲、枯葉落地的聲⾳...）

樹林/公園
⼤⾃然的空氣中總散發著⼀股淡淡⼤地、微⾵和野草的味道。⽤5
分鐘感受空氣中的味道，或者濕度，會令你聯想到哪些事物嗎？

⽤5分鐘觀察沿途會動的⼤⾃然物件（例如落葉、⼩昆蟲、流
⽔...），然後仔細觀察它，留意它的動態和細緻的特徵。

⼤⾃然有很多奇妙的氣味。收集⼀些地上的⾃然物品如松果、樹
枝、⽯頭、花朵等，分享你最喜歡的氣味。

沿路輕輕地觸摸四周的葉⼦，找5塊不同質地（⽑茸茸、粗糙、軟
淋淋、滑溜溜）的葉⼦吧!

⽤落在地上的樹枝、花瓣和漿果，將它們布置成你朋友的模樣。

樹林/公園/海邊

樹林/公園

樹林/公園

樹林/公園

資助機構 主辦機構 主要協作夥伴 策略教育夥伴 協辦機構
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樹林/公園 找⼀個有很多⼤樹的地⽅，把雙⼿和前額放在樹上，將樹環抱在
懷裡並閉上眼睛，花5分鐘數算你的感官體驗。

樹林/公園
⼩動物喜歡在扶⼿和欄杆上穿梭來尋找⾷物和住處，試在扶⼿和欄
杆上尋找牠們的蹤跡。

嘗試⽤樹枝等物件，在沙上輕輕地創作⼀幅畫，表達今⽇的感受。

坐下來，尋找附近的⼤⾃然顏⾊。�找你認為最能代表⾃⼰顏⾊的
物品，試試寫下或和同伴分享你的想法！

找⼀個較為寧靜的地⽅坐下來，花5分鐘數，攤開雙⼿感受太陽的
溫度和微⾵吹過的觸感。

你曾聽過⼩⿃的歌聲嗎?仔細聆聽⼩⿃的叫聲，並⽤5分鐘⼀邊跟
著聲⾳，⼀邊尋找牠的蹤影吧！

海邊/沙灘

樹林/公園/海邊

樹林/公園/海邊

樹林/公園
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14 找⼀個能呼吸到新鮮空氣的地⽅，做5分鐘的伸展運動。

找⼀個有陽光的位置，靜靜地觀察影⼦的變化。

樹林/公園/海邊

樹林/公園/海邊

15
找⼀棵樹，在它的旁邊靜靜坐下。喝⼀杯茶，享受純粹陪伴的感
覺。

樹林/公園

資助機構 主辦機構 主要協作夥伴 策略教育夥伴 協辦機構


