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自己动手！即刻行动！

儿童与自然网络

家庭自然俱乐部百宝箱

赞助机构 额外支持机构
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  家庭自然俱乐部是一种容易着手融入自然的

有效方式。要知道大自然就在我们身边，它不仅

仅存在于郊区或荒野，更存在于那些我们可能从

没想过却触手可及的地方--邻家后院、城市社

区、屋顶花园、城郊公园和林中步道。

  我们有很多途径去接触大自然并开启新的生

活方式。在这种生活方式里，自然世界应该成为

孩子们日常生活里非常重要的一个部分。儿童与

自然网络基于现有的优质研究、常识和家长们的

直接经验，制作出工具书--《家庭自然俱乐部百

宝箱：自己动手！即刻开始！》。希望这一工具

书能激发您的家庭和朋友到户外去，一起开始愉

快、健康的奇遇。

  “如果这个国家的父母、祖父母和孩子们联合起来一起创建家庭自然俱乐部，这

将意味着什么？如果这一基于大自然的新形式社交网络像读书俱乐部和邻里守望一样

在过去的数十年里快速传播, 那又会发生什么?一场真正的文化变革即将到来。”

----理查德•洛夫 (Richard Louv)，《林间最后的小孩：拯救自然缺失症儿童》作者，儿
童与自然网络荣誉退休主席 

  许多家庭开始认识到开展有趣的户外活动并

不需要有特定的事由或项目来组织。他们在当地

自发地创建自己的自然俱乐部。这些俱乐部虽名

目繁多且形式多样，但他们都有一个共同点，就

是：提供简单易行、以家庭为中心的户外活动，

而且只需很少甚至零花费就能带来乐趣。

为什么要让家庭参与户外活动呢？原因很简

单，大自然有益于我们的身心。事实证明,如果

在大自然环境里进行的户外活动成为日常生活的

一部分，这将十分有利于孩子们的健康和快乐。

当孩子参与这些活动时，他们会更开心、更健

康、更聪明，也会更加自律和专注；他们还会更

加自信、富于创造性和具有协作精神；他们会成

为优秀、乐观的问题解决者。同时，户外活动让

家庭纽带得以巩固，集体感得到滋养，地方认同

感得以形成。总之，大自然对孩子，对家庭和对

朋友都非常有益。

项目介绍  INTRODUCTION

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 | www.childrenandnature.org
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百宝箱的目的 PURPOSE OF THIS TOOL KIT

PHOTO: jOn beard

 核心益处：

    儿童与自然网络的《家庭自然俱乐部百宝箱：自己动手！即刻行动！》致力

于为对创建家庭自然俱乐部感兴趣的人士提供灵感、信息、窍门和资源。在开

发“百宝箱”的过程中，我们参考了很多家庭的实践和经验，我们也鼓励您开发

和运用自己的好点子。

什么是家庭自然俱乐部？

* 无论是市区、城郊还是农村，家庭自然俱乐
部可以在任何小区及不同的经济条件下产
生。

* 无论是单亲家庭、大家庭，或亲如家人的朋
友，都可以参与或创建家庭自然俱乐部。

* 由于 “人多力量大”，家庭自然俱乐部可
以消除不少的障碍，例如对陌生人的恐惧。

* 俱乐部会产生激励因素，当你想到周六早晨
有另一个家庭将如约在公园等你的时候，你
和你的家人会更加可能出现在公园里。

* 很多家长希望给予孩子们来自大自然的礼
物，但却苦于自己对自然知识知之甚少，家
庭自然俱乐部可以让不同家庭之间分享关于
大自然的不同知识。

* 重要的是，家庭自然俱乐部不需要太多的花
费，每个家庭都能担负得起，并且马上就能
开始。

  家庭自然俱乐部是由一群对“将孩子融入
大自然”感兴趣的人士组成。每一个家庭自然
俱乐部都独具特色。有的俱乐部每周会在同一
个公园相聚，他们的活动内容有：游戏、交朋
友、与学龄前孩子和家长一起唱歌。有的俱乐
部则让那些采取“家庭学校教育”的家庭去远
足并关注自然学习。有的俱乐部则采取热闹的
家庭式户外徒步，将孩子自主性游戏和即兴式
自然观察相结合。无论形式如何，它们都有一
个最基本目的：经常性开展户外活动；孩子、
朋友和社区成员聚在一起并分享自然之旅；共
同体验户外集体活动的益处。

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 | www.childrenandnature.org
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    如果您感觉意犹未尽，可以考虑组织长途远
足，探险摄影，钓鱼，野炊，露营和生态恢复项
目。也可以选择学习动物追踪、探索当地化石地
质层、观鸟、或者创建邻居菜园。详情请参考百
宝箱里的余下内容，它们充满了乐趣：“自己动
手！即刻行动！”

       “家庭自然俱乐部不需要有详细的说明书来指导。从现在开始，您就可以和您的家
人、朋友打开家门面朝户外,一起在您家后院、邻居家、小区里探寻自然之旅的财富。”

----谢丽尔•查尔斯 (Cheryl Charles), 儿童与自然网络荣誉退休总裁及CEO 

俱乐部该如何着手 HOW TO START

    如果您正在阅读这份资料，表明您可能已
经开始慎重考虑着手自己的家庭自然俱乐部。
您愿意尝试一下吗？根据专家意见，充满热
情、富于责任感地与其他家庭分享“大自然时
光”，能让您在成为一名成功的团队领袖上收
益甚多。您完全不必担心自己不是专业的自然
学家：在户外远足中，许多领队认为自身缺乏
专业背景往往能让其他家长感到更加放松。另
外，您也不必单独行动。您可以与其他家庭成
员或朋友合作筹建家庭自然俱乐部。并考虑让
祖父母加入，因为他们通常有丰富的自然知
识、空余的时间和资源，而父母往往在这些方
面有所欠缺。

一旦您准备好了，请从您所在小区附近的
自然场地开始。无论是市中心、城郊还是乡
村，您会惊喜的发现身边的公园是多么有趣。
策划一连串有趣的户外活动并邀请其他人参
与。您可以带领组员在熟悉的保护地（区）内
徒步一到两个小时。您很有可能会惊奇地发
现：之前几乎没有家庭来过这些地方。不用为

在同一地点重复类似活动而担心：在不同时间、
不同季节探知同一地点能让您的团队收获自信心
和新知识。最后请记住放慢节奏并允许年幼的成
员自由嬉戏，让他们自己有所发现。您会发现他
们学习及鉴别能力的增长可能会超出您的预期。

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 | www.childrenandnature.org
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1 制定计划

计划要素包括：地点、时间、内容、活动频

次及活动长度。把所有内容写成文本有助

于您放松并享受这一过程。

工具/模板 （见第10页）

 行前检查

发出邀请前务必亲自踩点。对每个目的地

的特殊之处作细节标注，例如最佳集合地

点及相应的活动。

工具/模板 （见第11页）

邀请人数依您而定 

您既可以在小范围内开展俱乐部的活动，

也可以邀请所有的人。比如只邀请几个朋

友加入家庭徒步。也可扩展至友邻家庭和

社区团体，例如像美国的童子军, 4H教育

（头、心、手、健康教育）以及男孩或女

孩俱乐部。 

简便易行

当对活动充分了解及准备充分时，能够确

保参与家长的心情会更愉悦。如果给家长

一份准备清单，免除他们麻烦，这样您可

以帮助减少准备时间，最大化活动乐趣，

家长参与热情会更高。

工具/模板 （见第12页）

安排出发

准时开始活动，但可以给晚到者预留15分

钟。记录每次活动的参与人数并及时收集

新参与者的信息。

2

3

4

5

充满激情、

组织有序、

出发！

速成指南 
QUICK START GUIDE

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 
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    无论他涉足看起来多么危险
的地方，我的经验是，什么也不
说，大人要做的只有一件事，时
刻准备着在他掉下来的时候接
住！其他没了！事实上，朋友都
觉得摆摆是个攀爬高手，但是，
他从来没有一次自己从高处掉下
来！

看看他们怎么说  IN THEIR OWN WORDS

  我们与众多的家庭自然俱乐部组织进行对话。他们有的是训练有素的自然学家，

大多数则是普通家长和户外活动爱好者，他们对大自然的欣赏和感激被证实极具感染

力。无论是生活在大都市，还是生活在郊区或小镇。他们都共同选择去培育家庭自然

俱乐部，把他们的经历和勇气传递给更多的人。

----两个女儿的妈妈 
（章女士）

    暂离城市的喧嚣，暂别污浊
的空气，放下沉重的课业，孩子
们带着开心的笑脸，走进了鸟语
花香的自然世界。城市的生活禁
锢我们太久太久，以至都已经忘
记怎样去真正的亲近自然，聆听
自然。来这里吧，这里的星星会
说话，这里的微风会舞蹈，这里
的小虫会低吟，这里的荷花盛开
有声......

生在五行，
存于天地，
驻于山水，
归于自然。

----乐荣爸爸
（李先生） 自从参加了自然活

动，我和女儿都爱上
了大自然，爱上自然
中漫步、爱上自然中
呼吸、爱上自然中游
戏、爱上自然中探
索，拥抱自然让我们
自由快乐！ 

----摆摆妈妈

（濮女士）

----凡淇妈妈 

（林女士）
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    参加活动让我们融入大自然、崇尚大自然，进而选择
了健康自然的生活方式。蓝天、绿树、花语、蝉鸣，这些
伴随乡村孩子的美丽事物也应该伴随城市孩子。亲近大自
然，一草一树一泉一花皆有爱，从此爱自然的人心也满溢
着爱。我和女儿在大自然中发现过蓝色的蝴蝶、黄色的杜
鹃花，这些美丽的精灵在等着你们••••••
    ----宝儿娘（张女士）

自然是无价之宝，你毁掉她就是在践踏你的灵

魂。从上往下近距离观察大自然，细节中的美是令

人震惊的。回归自然才能回归心灵，那里是你的灵

魂所在。任意的自然之景，都能对应你所有的心。

    ----海帆爸爸 （唐先生）

    “每次活动中我都设置了自由嬉戏的时间。我会设置一段路程的户外徒步，但也在步
道之外的探索上花了大量的时间。类似的活动有在大草原嬉戏，攀爬倒掉的树（个人最
爱），攀岩以及登山。不同年龄层的人在一起玩得如此开心，总是让我热泪盈眶。”

    ----乔迪•希兰 (Jodi Hiland), “快乐步道”

 对于孩子来说，周末就在家的附近，在自然中散
步，是多么有意义。我们能体会大自然一年四季的变
化。孩子在活动中发现了自己在自然中和动物植物的
关联，感受到了我们在自然中的位置，这个才是他们
长大了开阔自己视野和心胸，表达自己情感的基础。

    ----妹妹妈妈 （李女士）

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 | www.childrenandnature.org
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可利用的参考资源 

    我们有大量的参考资源，可在点子、活

动、技巧及工具方面用于激励、传播以及支持

家庭自然俱乐部。下面的链接提供一个资源模

板--包括现存的家庭自然俱乐部、项目以及产

品。该目录可供使用但并未覆盖所有方面。请

提出您的建议以供完善。

http://www.childrenandnature.org/natureclubs/

resources

 基于我们与中国家庭开展自然活动积累的

经验，我们编写了一些额外的资源，供生活

在世界其他地区，用中文交流的家庭使用。

我们正在不断地丰富资源内容！请加入到我

们的网络社交圈，将您的经验和资源添加

到：儿童与自然网络（C&NN）中国活动组、

自然之道QQ群（群号：144644034，群名称：

自然之道健康生活），及自然之道新浪微博

（新浪微博：@自然之道NW）。

Algonquin

Paperbacks

LOUV

UPDATED

AND

EXPANDED

in
theW

oods

RICHARD LOUV, recipient of the 2008 Audubon Medal, is the author of seven books.
The chairman of the Children & Nature Network (www.cnaturenet.org), he is also honorary 
co-chair of the National Forum on Children and Nature. He has written for the San Diego 
Union-Tribune, the New York Times, the Washington Post, the Christian Science Monitor, and
other newspapers and magazines.He has appeared on The Early Show,Good Morning America,
Today, CBS Evening News, NBC Nightly News, NPR’s Morning Edition, Fresh Air, Talk of the 
Nation, and many other programs. For more information, visit www.lastchildinthewoods.com.

“[The] national movement to ‘leave no child inside’ . . . has been the focus of Capitol Hill 
hearings, state legislative action, grass-roots projects, a U.S. Forest Service initiative 
to get more children into the woods and a national effort to promote a ‘green hour’
in each day. . . . The increased activism has been partly inspired by a best-selling book,
Last Child in the Woods, and its author, Richard Louv.” —The Washington Post

“Last Child in the Woods, which describes a generation so plugged into electronic 
diversions that it has lost its connection to the natural world, is helping drive a 
movement quickly flourishing across the nation.” —The Nation’s Health

“This book is an absolute must-read for parents.” —The Boston Globe

A L G O N Q U I N B O O K S
a division of Workman Publishing
www.algonquin.com

In his landmark work Last Child in the Woods, Richard Louv brought together 
cutting-edge  studies that pointed to direct exposure to nature as essential for 
a child’s healthy physical and emotional development. Now this new edition 

updates the growing body of evidence linking the lack of nature in children’s lives and 
the rise in obesity, attention disorders, and depression. Louv’s message has galvanized 
an international back-to-nature campaign. His book will change the way you think 
about our future and the future of our children.

“The children and nature movement is fueled by this 
fundamental idea: the child in nature is an endangered 
species, and the health of children and the health of the 
Earth are inseparable.” —RICHARD LOUV, from the new edition

NOW INCLUDES: A FIELD GUIDE WITH 100 PRACTICAL ACTIONS WE CAN TAKE
35 Discussion Points for Book Groups, Classrooms, and Communities
New and Updated Research from the U.S. and Abroad
A Progress Report by the Author

www.childrenandnature.org/booksP
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 “世世代代以来，人类性格形成时期的多
数时间是在大自然中度过的。但在短短数十
年间，孩子理解及体验大自然的方式已经发
展急剧变化。
 治愈青少年与大自然之间断裂的纽带关乎

每个人的切身利益，这不仅是出于审美或公
正的需要，更因为我们的身心健康仰仗于
此。”

----理查德﹒洛夫 (Richard 
Louv)《林间最后的小孩》作
者，儿童与自然网络荣誉退休
主席

大量采购本书请访问：

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 
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今天开始计划。

每次前进一小步。

加入儿童与自然网络。

自己动手！即刻开始！
    带领你的孩子，朋友圈及邻居来到大自然

中看似一小步，但却是具有革命性的一步，它

开始扭转当前人与自然世界断开连接的趋势。

我们希望刚才提到的那些家庭自然俱乐部的组

织者们会对您有所启示，也希望这本工具书可

以给予您相关的基本信息。

    一旦您成立了自己的家庭自然俱乐部，我

们邀请您加入正在增长的网络中来--人们正把

他们的俱乐部加入到“儿童与自然网络”运动

地图中。请在“儿童与自然网络”上注册以显

示您的俱乐部并与其他成员分享相关信息。

www.childrenandnature.org/natureclubs/map

您可以在儿童与自然网络的网站发现很
多有价值的资源：

* 使用“儿童与自然网络”运动地图寻找和
联系你所在地区的草根运动。

* 阅读“儿童与自然网络”主席及作家理查
德﹒洛夫的博客

* 搜索“儿童与自然网络”新闻档案，以帮
助增长知识及理解其他地区或您自己后院
正在发生的变化。

* 下载“儿童与自然网络”研究出版物及报
告，包括“儿童与自然网络”研究期刊
一、二、三，《儿童与自然2008：关于重
新连接孩子与自然世界运动的报告》，以
及《“儿童与自然网络”社区行动指导：
在基层社会开创“儿童与自然”运动》。

* 如需接受“儿童与自然网络”的月报请在此
注册：
http://www.childrenandnature.org/join/

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！

© 2014 儿童与自然网络 
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10

1

  一旦对家庭自然俱乐部有了灵感，马上制定一个自己及家庭的工作日程表。您是对单次活动还

是每周、每月或每个季度活动感兴趣呢？制定每次活动计划并关注当地的资源。善于组织能让你更

加轻松并享受过程。在脑海中要有一个时间表。您的活动是半天的徒步，还是黄昏时两小时的探

险？请确定活动时间长度以及每次外出的最佳日期。

活动频次 

每星期 ___ 活动一次

每月的第一个星期 _____

每个季节的的第一个_____     

每年 _____ 一次 

  请参考当地地形地貌以及季节性天气状况，寻找您所在地已经开展的其他户外活动。拟出当地

自然俱乐部和其他资源的清单，了解其他教师或嘉宾的时间安排，看看他们是否能在你们外出活动

时来给你们做一个演讲。创建可能的活动地点清单。考虑那些您曾经或一直很想去的地方。包括在

任何特殊公园里您最喜欢的活动。可尝试计划一整年的活动。

 日期： 地点： 活动： 时长：

活动时长 

___小时，从___点到___点

根据地点而变化  

制定计划与日程表  Schedule 
and Calendar decisions

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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2 目的地清单  Destination Checklist

到达目的地所需要的时间B__________ 

方便的集合地点___________________ 

可供大型团队的停车场：是/否 

家庭友好式的环形徒步:是/否

其他活动_________________________

季节性特征_______________________ 

可替代的集合地点_________________

可替代的活动_____________________

合适的户外服装

教育机遇____________________________

费用：是/否_________________________

水源：湖，溪流，池塘或者泥塘

超过十人以上团队准入要求：是/否

食物，水，休息设施：是/否___________

替代计划（针对极端天气）

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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针对低龄儿童的安全保障：

其他需要考虑的：
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参与者检查清单  
Checklist for Participants3

 安全第一！同时也应认可相应的风险承担有利于孩子的健康成长。请准备充分！蜂蛰、有毒植

物、过敏都不至于让你退却。确保携带急救箱并让告知每位成员放置急救箱的地点。提醒参与者大

自然总是充满惊奇，并做好准备接受这是接触大自然的一部分。使用结对方法，它能有助调整针对

不同年龄参与者的活动。

  关于户外安全要领的资源非常丰富。其一是疾病控制中心的网站。在外出前请阅读提示并牢记

携带急救箱。当派送邀请函时确保提醒参与者除了水、防晒霜以及帽子等之外还应携带自己特别需

要的物品。如果团队需穿越溪流，需备可更换的服装。如在森林中徒步需提示检查路线标识。这些

细节信息有助于家长做好准备。准备充分的家长才是开心的家长。

必备物品

水 
对应不同天气的多层服装

背包
零食或野餐
防晒霜
帽子

安全保障品

口哨
创可贴

接受过心肺复苏培训的成员
急救箱

其他

可替换的服装
便签本和笔
放大镜

装昆虫的盒子
扑蝴蝶网子
双筒望远镜

户外活动指南及
身份证
手电

  注:儿童与自然网络旨在推动连结孩子与自然这一运动，以及帮助家长和其他人学习如何让孩
子融入大自然的方法。“家庭自然俱乐部”是我们乐于倡导的一个途径。然而，这些俱乐部都是独
立运作，因此儿童与自然网络不对这些俱乐部及其个体成员承担责任。任何时候，当孩子自己外出
或是在家庭和朋友的陪同下时，每个人都应该做好安全防范并认识到应有的风险。

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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参与者检查清单
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组织者活动日检查清单 
Leaders Event Checklist

携带可供签到的笔

携带签到表或其他参与者表格

携带当天活动所需的装备（户外活动指导手册、网、放大镜等）

携带额外的水和零食以防万一

携带组织者的急救箱

要求家长和监护人随时关注自己的孩子

注重团队精神。一群人一起工作能让事情进展顺利，把活动当成家事来做。

玩得愉快！

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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5   中国家庭自然俱乐部其他可利用资源

         Chinese Resources 

国内相关的网络链接，普遍使用的网络社交工具
Social Networking Sites Commonly Used in China

    我们鼓励大家使用快捷的网络社交工具，它们方便高效，便于您与其他人沟通、交流，分享
活动的所想所感。您可以采用以下方式，建立自己的活动组或活动群。

* 新浪微博使用方法：进入http://weibo.com/，在微博注册页面注册后，点击开通即可使用。
* 微信使用方法：进入http://open.weixin.qq.com/，将微信下载到智能手机或电脑上，注册
后即可使用。

* QQ使用方式：进入http://im.qq.com/qq/2013/，将QQ下载到智能手机或电脑上，注册后即可
使用。

  另外，我们向您推荐一些微博，其内容均与自然教育、创意手工、环境保护等内容相关。微
博更新快，有助于您从信息中获得设计自然活动的灵感，让您的活动更有创意。通过微博互动，
您还能分享活动经验，与更多朋友相互学习。我们对以下微博用户的言论不承担任何责任，希望
您能从中获得有价值的资源。

@自然野趣
用自然的材料，制作出艺术品。学习从自然中获得灵感，用双手借助自然的力量，创造美好。

@创意亲子游戏
满世界收集各种玩法，涉猎阅读、英语、数学、艺术、科学、社会学、旅行等。通过各种游戏的
体验探索，引导孩子从观察、发现、思考和创造。

@绿色地球
垃圾分类——绿色地球（www.lvsediqiu.com)是目前国内领先的城市生活垃圾单流程回收及资源
化机构，致力于让每一份资源得到充分使用，让地球不再为垃圾所困。

@三粒豆亲子工作室
几位母亲带着几个孩子，过着喜爱阅读，热爱公益和旅行，崇尚绿色的生活。与更多的人，分享
与孩子相处的乐趣，如何引导孩子成长的方法。

@丁丁画室
激发孩子的创造力与想象力，以各种不同的方式绘制美丽的图画。

@自然之道NW
提倡从自然中获得智慧和愉悦，与大家分享自然教育的经验，鼓励城市家庭积极组织并参与自然
户外活动。 

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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6   自然教育图书推荐目录

         Nature Education Literature P
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《林间最后的小孩: 拯救自然缺失症儿童》
作者：（美）理查德•洛夫，自然之友 (译者) 郝冰 王西敏 (审校)
出版社：湖南科学技术出版社; 第1版
出版年: 2010-4
Last Child in the Woods, Saving Our Children From Nature-Deficit Disorder
----Richard Louv

《与孩子共享自然》

作者: （美）约瑟夫・克奈尔译者: 叶凡
出版社: 天津教育出版社
出版年: 2000-6
Sharing Nature with Children: 
-----Joseph Bharat Cornell

《中国鸟类野外手册》
作者: [英]约翰•马敬能 / 卡伦•菲利普斯
出版社: 湖南教育出版社
译者: 卢和芬/ 何芬奇/解焱
出版年: 2000年6月第一版
A Field Guide to the Birds of China
----John Ramsay MacKinnon

《树：全世界500多种树木的彩色图鉴》
作者: （英）库姆斯
出版社: 中国友谊出版公司
译者: 猫头鹰出版社
出版年: 2005
Tree identification through colorful pictures of more than 500 species in the world 
----Kums

《中国昆虫记Ⅱ》
作者: 李元胜
出版社: 上海社会科学院出版
出版年: 2004-5
The insects in China, II
----Yuansheng  Li

《常见植物野外识别手册》
作者: 刘全儒/ 王辰
出版社: 重庆大学
出版年: 2007-3
The handbook of common plants identification 
----Quanru Liu/Chen Wang

《常见昆虫野外识别手册》
作者: 张巍巍
出版社: 重庆大学
出版年: 2007-3

家庭自然俱乐部：自己动手！即刻行动！
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