
氣候變化活動

時間過後，請他們再睜開眼睛，並給予每個參加者一張紙和不同顏

色的麥克筆。使用這條問題來請他們畫出他們的感受：「你今天內

心的天氣報吿是甚麼?」 你可以想一想在電視上看到的天氣報吿，
但將它轉為你內在的情緒狀態。例如，如果你覺得很開心和樂觀，

你可以畫一個很明亮的太陽，或者如果你最近有很多憂慮，你的畫

可以佈滿烏雲。

你內在對於氣候的天氣報吿是甚麼？*

時間

45分鐘 

與所有參加者圍成一個圈，並請他們閉上眼睛，與呼吸連結，開始

想一想他們當時的情緒，並持續呼吸幾分鐘。

第1步

第2步

難度

簡單

所需物資

大片的紙、普通用紙、

彩色記號筆

第3步
當所有人畫好圖畫後，給他們用幾分鐘來分享一下他們的圖畫和情

緒。

緒言：應對氣候變化能引起焦慮。學懂如何認清這些情緒以預防過勞非常重要。這項活動

將促進對與氣候變化有關的情緒激增的內心反思，以幫助你建立內心的適應力。

第4步

在那之後，問他們另一條問題：「當你聽到氣候變化的影響後，

你內心的天氣報吿是甚麼？」「對比起你的第一幅畫，你會改變

甚麼嗎？」 給小組幾分鐘去修改他們的畫。

第5步

當所有人都完成後，請他們分享一下他們在想氣候變化的影響時

的情緒變化。

*這項活動是作為與Tu
Dilo Limitless 項目相關
的學習延續而創建的。

www.preparecenter.org/TeenPrepKit

https://youtu.be/rGQNq9Zc_-o


讓他們想一想他們可以承諾為氣候行動做出貢獻的事情。這可以是

增加對議題的了解、參加本地提倡應對氣候變化的社團或組織、跟

家人和朋友談論議題。

你內在對於氣候的天氣報吿是甚麼？*

提醒他們當我們遇到自己無法掌控的事情時，有時候我們很難會知

道下一步應該怎麼做或尋找希望。強調他們能在自己能掌控的事情

上做出行動，如自己的行為。

第6步

第7步

第8步
邀請參加者在一張大紙上寫下他們的承諾和簽名，以象徵他們會為

氣候變化做出行動。

第9步

用一個簡短的呼吸練習來完結這個活動。

「我邀請你閉上眼睛，留意自己的呼吸。慢慢地認清自己的想法

和情緒，那裏或許會有對於未來的擔憂，對於未知的焦慮或聚焦

在你可以做的改變的希望。繼續集中在你的呼吸上，並提醒自己

有多勇敢和能幹。要記得你已經擁有你的一切所需去做出行動和

貢獻，以令世界更加美好。要記得你現在已經將事情做到最好，

完全沒有問題。請記住，你是與別不同的。保持呼吸，讓所有沉

重的思緒流動起來，迎接平靜和靈感。請注意四周，覺得準備好

了就睜開眼睛。
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