
第⼀⽇

感受⾃然記錄表

在承諾期內，進⾏最少兩次連續5⽇到訪⾃然

環境（包括市區公園），每⽇花15分鐘⽤五

感感受⼤⾃然。

預先寫下開始和結束⽇期，和當⽇計劃進⾏

的活動和地點。

每⽇完成活動後，記錄當下的感受。

例⼦：

活動和感受
我觀察了樹上的雀鳥，和聆聽牠們叫聲15分鐘。原來雀
鳥的聲音很多樣化，想不到城市也有如此多的雀鳥。香港公園
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