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    您家的寶貝喜歡從事戶外活動嗎？是否常有機會去接觸大自然呢？一份

不久前發表在國外知名期刊《公共科學圖書館：綜合》（PLOS ONE）的報告就

指出，讓孩子多在有花、草、樹木、流水、湖泊與海洋的環境中嬉戲、玩耍，

長期下來有助他們的身心健康發展，值得為人父母者關注。 

     該研究由澳洲南澳大學（UniSA）健康科學院的公衛專家凱薩琳．波達克

（Katherine Ba）博士所主持，其和同事凱莉．丹基夫（Kylie Dankiw）合作，

系統性回顧 2927篇文獻，並針對當中的 16 項重點研究進行整合分析，目的在

探討親近大自然對孩子未來成長的影響力。 

    結果發現，孩子在大自然中隨意玩耍，此舉除可增加運動量，鍛鍊跑步、

跳躍、攀爬與擲物等運動技能外，還能培養邏輯推理，抽象思考和問題解決等

能力，強化專注程度，進而提升課堂上的學習表現。另外，若遊戲過程中能有

其他的小朋友參與，孩子似乎較易學會如何溝通和分享的概念，並順利建立友

誼。整體而言，孩子常在大自然中活動，不僅認知和身體發育受惠，社交、情

商能力也能獲得改善。 

    研究者表示，現在的孩子與大自然逐漸疏離，原因不外乎受到電視、電腦

與手機等電子產品的吸引，加上父母過度保護（如擔心日曬、蟲咬、身體弄髒

和受到欺負等），以及花太多時間在課業和學才藝上。習慣久坐不動和眼睛總

是盯著螢幕，也難怪肥胖、近視者越來越多。 
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