
在⼾外晒太阳可以补充维⽣素 D，
有助于改善：

减少压⼒

提⾼专注度

增强活⼒

放松⼼情

哪怕仅仅在⼤⾃然中待 10 分钟，
也有助于家庭幸福：

⾃然界的⻛景、声
⾳和⽓味可以缓解
精神疲劳、焦虑和
抑郁。

……有助于改善消化、
睡眠和⾎压⽔平，

平静⾝⼼。

 

照料花园或植物可以平衡

⾝体的某些激素⽔平……

与家⼈⼀起享受⾃
然可以增强家庭关
系。

亲近⾃然有助于培养

同理⼼。

 
同理⼼有助于培养归属

感，增强凝聚⼒。

 
归属感有助于改善⼼理

健康。

为什么亲近⾃然能让你
的家庭受益良多

⾃尊⼼ 
创造⼒ 
好奇⼼ 
解决问题的能⼒ 

与⼤⾃然接触可以提⾼⼉

童的：

⾝体素质
运动技能
社交技能

亲近⾃然可以提⾼⼉
童的：

你可以在⼤⾃然中活动⾝体，

提⾼⾝体素质。

⻣密度

哮喘

⼼脏健康

为什么亲近⾃然能让⾝为
看护⼈的你受益良多



捡⼀些泥⼟，感受它们从⼿指缝中掉落的感觉

⽤⼿掌在树⽪或树叶上摩挲

 

如何从⼤⾃然中受益

在公园或草地上散步

观赏湖泊、河流或⼤海 
仔细观察⼀棵树

照料花园或在家中打造窗台

景观

 

透过窗⼾看看⼤⾃然

照料室内植物

观看⾃然纪录⽚

在窗边吃早餐

阅读有关⾃然的故事或诗歌

写下或画出你在⼤⾃然中有过或想要拥有的体验

抬头看⼀看云

收集⽯⼦

闻⼀闻花⾹

到⼾外野餐

观察⼩⻦

动动⾝体

 

将⼿机调成

静⾳

（或关机）！

留意在⻛中飘动的树上的叶⼦

观察不同动物如何活动⾝体

闻⼀闻空⽓，觉察你的呼吸⽅式是否有变化

坐在⼾外，尽可能多地留意各种声⾳

亲近⼤⾃然！

“在⼤⾃然中，没有什
么是完美的，但⼀切⼜

是那么完美。”

——爱丽丝·沃克
（作家）
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调动你的感官：

花点时间留意⼤⾃
然，⽤⼼体会⼤⾃然
带给你的感受

与⼤⾃然建⽴联系

在室内享受⾃然。

177 Main Street, Acton MA
discoveryacton.org
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