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给遇见的乞丐一
个苹果、一瓶水
或一个面包。哪
怕一个微笑，也
比什么都不给强
。在冬天，在冒
热气的管道旁或
者商业街的黑暗
角落能找到他们

在救助站或慈
善机构担任义
工，你的时间
会比金钱更有
价值。

。

在生日聚会上提
供新选择，如用
寿星的名义向一
个公益机构捐款
，来取代生日礼

邀请身旁的一位
朋友分享了解的
贫困村情况，通
过互助交流会的
方式大家一起商
量解决方案。 物。

购买所在贫困区
扶贫产品目录中
的产品，这可以
帮助本地有效消
除贫困。

参与蓝信封乡村
儿童书信笔友活
动，陪伴青春期
的乡村儿童一起
成长。

就贫困问题发
起讨论，撰写
一篇相关文章
在网上发表，

关注爱心衣橱
项目，直接为
乡村学生提供
衣物支持。

引起讨论。
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在社区中教授一
门技能或短期课
程，例如制作简
历、电脑技能等
。

资助留守儿童
，使他们能得
到食物，接受
教育。





传播理念。参
与光盘打卡

参与粮食援助计
划，为疫情或其
他原因陷入困境
的人提供食品，
共同度过难关。

线上行动。

参与“饥馑三
十”活动，感
受饥饿的同时
为消除饥饿筹
款

为乡村学校提供
免费午餐仅需4
元钱 这可以帮
助孩子补充营养
的同时，促进当
地经济发展。

与孩子们一起
把菜市场变成
游乐园，探索
食物的价值与

在车里备好一
袋苹果或罐装
食品，分给流
浪汉。

背后的故事。

读一本关于饥饿
的书籍，对饥饿
的理解越深刻就
越能更好地改变

许多救助机构
需要会计、社
交媒体或写作
方面的专业技
能，每周当一
次志愿者教授

通过在农贸市场
购买当地食物支
持当地农民。

相关技能。年轻人的健康饮
食。在健康食物
分享的基础上，
让更多青年分享
健康饮食、健身
、骑车、生态、
农业、自然教育
方面的信息，依
托社区空间形成
良性循环。
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健康饮食。

拒绝丧的生
活，开始七
天小确幸捕
捉行动

邀请朋友提前
彩排一场80岁
生日派对：我
80岁生日时想
见你。
参加十方缘老
人心灵呵护项
目，成为一名
临终关怀服务
志愿者

多喝水。

保卫 参
与一千零一夜
故事陪伴，让
寄宿的孩子改

找到5个不运
动先生，邀请
5个懒得动小
姐一起走向
自然。
或者用第3天
时间邀请5个
好友一起对抗
时代病。

善睡眠质量。

我们
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或朋友
一部励志又
能带来思考 电
影。

分享或教授你
的家乡话，讲
一个故事给他
们听。

用你或你最
重要的朋友
的名字命名
一做公益图
书馆。

保持
或去天文馆
与博物馆 或者
通过姓氏了解自
己的根源。

 

如果找不到考
虑一下希望工
程。

你的
或是一起用

5个小时，完
成你的「1/4
人生回忆录」

或
者在「一面书
房」来了一次
书籍的蒙眼配
对约会。

。

与学生们共建
一个短期的另
类学校，可以
基于自然，也
可以基于个人
成长。
或者一起庆祝
失败。
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发起了告白电
台，帮助更多
人在七夕匿名
送上惊喜。

试着从女性的
角度去了解哪
些传承千年的
手工艺，试试
能否呈现女性
参与的文化表

帮助被家暴
的人获得救
助的机会

达。

参与女童保护
项目，成为项
目讲师或志愿
者，支持五防
儿童课程。

支持女生加油计
划，参与小丫包
的发放，帮助偏
远地区女童改善
生理卫生现状
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 支持联劝清洁
小手项目，改
善学校卫生设
施和儿童的卫

支持农村365
安全饮水计划
项目。

生行为。

开
展
不过记得要选
有公募权的公益
机构开展。

用显微镜发现
水中的塑料颗
粒

13

1 2

3 4

5 6

7 8

9 10





%

来一次地铁刷
书行动：杀死
碎片化时间的
同时更加节约
能源。

赋予一次性筷子
新的生命；或者
让废铜烂铁变成
艺术装置，试试
加入风能设备。

推动绿色和再
生能源在生活
中的常态化使用
，

参与“地球一小
时”熄灯仪式，
给自己一个安静
浪漫的夜晚。

等。
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工作
岗位

岗位
上发展。

社会
企业行动 推动
共同富裕，奖励
奋斗者文化，避
免 996.

来一场120小时
职业交换：我们
想邀请你来体验

青年
项目提供资金
支持，加强他们
的技能。

用一张纸做自我
深度探寻，直到
找到了自己的人
生目标。

另一份职业。
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为学校提供
救助箱，或者救
援 ，支
持壹基金儿童安
全小课堂。

了解一下坡道
神器，在社区
帮助无障碍人
士出行

支持
，支持

社会创新

%

基础设备并不
像我们想象的
那么普及。
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、读书
会

来一次地铁陌
生人社交，让
1000个人搭上
地铁的人不孤
单。
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举办一场“贫富
饭局”，让更
多人了解发展
不均衡带来的差
异。





青年发展
指数，组织城
市品牌活动。

试着了解历史文
化和自然资产，
挖掘城市与社区
中的故事，打造
共同认知。

支持“义仓”项
目，开展义集、
一勺米、一人剧
场等活动，推动
社区邻里关系与

，
在拥堵地区拼车

推进社区营造或
社区议事会，让
公众事务和基层
治理有更多民众
可以参与决策进
程。支持当地店
铺发展，共同研
发可续的生活产
品和服务。

出行。
公共生活丰富。

用音乐为渐冻
人发声，或者举
办一个社区发现
小剧场，把爱与
发现表演出来。

让老人轻松的
使用微信，或
者为他们免费
拍摄一张可以
保留的照片。

不可能实验室
：5天来完成N
件绝对不可能
的事情。

制作社区地图
，让大家快速了
解社区，或者制
作一张社区立体
明信片；用孩子
的视角拍摄一段
社区纪录片。
与社区小团体
一起商讨女性、
儿童、老人、残
障人士的友好便
利方案。
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来一场陌生人

有需要的人
物品交换。 学习用一只空瓶

子和干垃圾制作
塑料垃圾砖块，
利用他们制作一
个小花园。或者
让塑料包装袋制
作成钥匙扣开始
。

来一场周末「全
民放空日」。 尽

量选择本地食材
。
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参与面具设计计
划，用创意口罩
设计来表达对气
候的正视和承担
。

占领整座球场

，邀请600
人来一次线下
星空体验。

支持“绿色离校
”活动，让更多
废弃物品在校内
变成一棵绿树。

在3月的最后一
个周六晚上八
点半熄灯一小
时。
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，

潜水去清理一
下海底垃圾。

参与河流守望
者项目，一起
守望母亲河，
参与净滩行动
，助力水源地
保护

给海洋生物录
制一首歌。

参与守潮人-态
保护前期协商
项目，成为公众
参与前期研究员
。
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找到十个朋友
，在深山一起

度过32小时，
并带走垃圾。

为流浪猫搭建
一个窝，喂食
或协助他们绝
育，收养后就
不要遗弃他们
。在冬天给流
浪狗解决温饱
，挑战一下给
他们洗澡，顺
便治疗他们。

与3、5好友一
起在城市里来
一场定向越野
马拉松吧 。

在办公室把湿
垃圾微生物菌
剂前置化，去
除异味的同时
制作一个绿色
小自然。

参与无痕环境公
益课堂，在都市
生态微旅行、生
态河流和生态赏
鸟方面参与活动

参观“劲草嘉年
华”摄影展与生
物多样性嘉年华
，如有能力可以
帮助在更多城市
落地。

。
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了解政府的运
作模式，并通过
有效渠道提出你
建议。

外联

了解党派与人
民群体，根据
你的经历和个
人提点选择你
的身份。

少数民
族
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通过游戏的方式
让更多人了解
可持续发展目
标。绘本也是
好方法。
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和非
营利组织合作
，为所在地的
需求与相关者
发声。

学习用非暴力
沟通的方式表
达感谢，不求
回报的去歌颂
一个人。然后
再跟好友来一
场搏击游戏，
用于释放压力
与加深友谊。
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《2030年
议程》。
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