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内容简介：
我们都知道大自然对我们有益，但我们怎样才能每天都享受绿色的大自然呢？虽然园艺和游泳更受欢迎，但我们很难在忙碌的生活中随时进行这两种活动。根据最新的研究表明，关注自然就是加强我们与自然界联系的最有效的方法。这听起来很简单，但我们如何才能找到一种方法，让我们从令人上瘾的屏幕中抬起头来呢？

观察事物的最好方法就是把它画出来，这可是不为人知的秘方。问题是我们大多数人都坚信自己不会画画，也没有时间去学习；写一本图文并茂的自然日记的想法似乎也令人望而生畏。现在有一个解决方案! 艺术家及前气候变化顾问阿里·福克森（Ali Foxon）博士将结合关于自然联系、健康和创造力的最新研究和实践，用她鼓舞人心的绿色素描方法来激励你拿起铅笔。

绿色素描的核心是改变心态，从担心艺术作品到享受用心观察的回报。本书将告诉你如何从对批评的恐惧中解脱出来，如何拥抱你笔下弯弯曲曲的线条，培养出一种让你快乐的习惯。它将改变你观察、享受和欣赏大自然的方式，加深你与大自然的联系。你会发现生活中那些迷人的美丽风景、色彩和奇迹，而这对你或地球来说都不需要付出什么代价。你将更多地了解自己与自然的独特关系，找出能给你带来舒适和快乐的事物。哪怕你觉得自己不会画画，通过这本书，你也将会给你所有的户外冒险留下生动且令人回味的记录。

绿色素描也能改变你的健康状况。它可以缓解你的压力和焦虑；帮你拖住时间的脚步，创造平静的心态；振奋你的精神，改善调节你的情绪，增强你对生活中不如意事情的适应力。它可以让你走出房门，挣脱思想的桎梏。

你不必是艺术家或野生动物专家，也不需要花很长时间，任何人都可以从中获得这些非凡的益处。这本引人注目的书是绿色素描的权威介绍，是所有欢乐观察员的野外指南。它将激励、引导和鼓励你以自己的方式，为了自己的健康，去观察、写生和珍惜自然之美。现在就是了解放下手机、拿起铅笔，用全新的眼光看世界的最佳时机。
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