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第一节 什么是正念 

家庭练习 

1.1 什么是正念？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正念就是_______________________________________ 
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1.2 在这个星期里，用“专注的姿势”做一件事情（比如写作业、吃饭），写下

你在什么时间、做什么事情的时候用到了专注的姿势，自己的身体有什么感觉？ 

今天星期几？ 我用“专注的姿势”做了什么？ 我的身体有什么感受？ 

   

   

   

   

   

   

   

 

 

  



 
 

香港大学社会工作及社会行政学系「悠·樂」青少年心理健康研究室 
 

3 

第二节 正念知多少 

家庭练习 

 

2.1 向同桌介绍你对正念的理解，看看你和同桌的理解一样吗？他／她对正念的

理解是怎样的？然后记录在下面表格中。 

 

你是什么时间和同

桌分享今对正念的

理解的？ 

你是怎样向同桌介绍

正念的？ 

你的同桌对正念的理解是什么？

你们对正念的理解一样吗？ 
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2.2 在接下来这个星期里，选择一次你快要生气的时候，停下来深呼吸三次，告

诉自己“没关系，就让我感受一下我现在的感觉！”，看看你有什么样的感受。 

这件让我“快要生气”

的事情发生在什么时

间？ 

 

我因为什么事情“快

要生气”了？ 

 

我是怎么发现自己快

要生气的？当时有什

么样的感觉？ 

 

快要生气的时候，有

停下来深呼吸三次

吗？深呼吸后有什么

样的感觉？ 

 

当我告诉自己“没关

系，就让我感受一下

吧！”以后，我有什么

感觉？ 
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第三节 身体，你好吗？ 

课堂练习 

3.1 观察你的呼吸 

 

 

  

第一次呼吸：1分钟内你的呼吸次数是（   ）次  

第二次呼吸：在原地跳跃后，1分钟内你的呼吸次数是（   ）次  

第一次和第二次呼吸有什么区别，你的身体感觉是怎么样的？ 
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家庭练习 

3.2 在接下来这个星期里，和班上同学一起做一次呼吸练习，每次 3-5 分钟的时

间，在这几分钟里什么也不做，只用“专注的姿势”来呼吸，注意呼吸给你身体

带来的变化，在练习册上把你的练习过程写下来。 

 

今天星期几？我什么时候、在

哪里做了一次呼吸练习？和

谁一起练习的？ 

我的身体有什么感觉? 
我的同学有什么样的

感觉？ 
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3.3 身体扫描练习 

在接下来这个星期里，先复习一下下面的身体扫描过程，然后试着不看练习

册，用 5分钟时间自己做一次身体扫描。你可以在下面的机器人身上用线条、颜

色画出（或者写下来）自己在做练习时身体各个部位的感觉。 

身体扫描过程 

选一个舒服的姿势坐好，双脚放在地上，双手放在你的大腿上，放松你

的肩膀，让我们的身体慢慢安静下来。轻轻地闭上眼睛，或者在地上找一个点，

当你分心的时候可以看着那个点。花一点时间去感受你的呼吸。当你准备好的

时候，把你的意识带到你的身体感觉上，特别是你的身体和椅子接触的感觉。

每次呼气时，让自己在椅子上坐得更用力一点。 

提醒自己这是一个“清醒”的时间，而不是“睡觉”的时间。同时提醒你

自己，现在这个练习不是为了改变你的感觉，而是让你去感受一下自己的身体。

当你把注意力依次集中在身体的每一个部分时，去感受一下你以前意识到的或

从来没有意识到的任何身体上的感觉。 

现在把你的注意力放到肚子的感觉上，随着吸气、呼气，感受肚子发生的

变化。感受你的肚子在吸气时上升，在呼气时下降。 

吸气，感受或想象空气进入身体，然后通过左腿，到左脚脚趾。再呼气…

呼气时，想象呼吸从脚趾开始，一直向上通过腿和身体，然后从鼻子出来。用

这种方式继续呼吸几次，每次吸气时到达脚趾，每次呼气时又从脚趾开始。现

在你可能很难熟练用这种方式去呼吸，就简单放松地进行这个练习就好。 

现在把注意力转移到左腿，再从左腿向下，进入左脚，一直到脚趾。依次

感受每一个脚趾的感觉，慢慢地、带着自己的好奇心去看看自己有哪些感受，

或者注意脚趾之间接触的感觉…是温暖的感觉，还是麻木的感觉，也可能根本

没有感觉，不管你感觉怎么样，都没有关系。任何感觉都是正常的，这就是现

在这个时候你的感觉。 

现在，开始呼气，放松你的脚趾，把你的意识放在左脚的脚底，带着好奇

心去感受你的脚、脚背、脚跟的感觉，比如脚跟接触到地面的感觉。现在把注

意力放在脚的其余部分，脚踝，到骨头和关节。深深地吸一口气，把它传递到

整个左脚，再随着呼气，完全放松左脚。再把注意力放在小腿、膝盖，等等。 
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继续扫描身体各个部分，每个部分都停留一小段时间：左小腿、左膝盖、

左大腿；右脚趾、右脚和脚踝，右小腿，右膝盖，右大腿；腰，肚子，背，胸

部，肩膀。然后是手。我们首先注意自己的手指，接下来是手掌，手背，手腕，

手臂；肩膀和腋下；脖子；脸(下巴、嘴巴、嘴唇、鼻子、脸颊、耳朵、眼睛、

额头)；然后是整个头部。 

当你发现在身体哪个部位有强烈的感觉时，你可以在“深吸气”时集中你

的注意力在那种感觉上——通过吸气轻轻地把注意力带到那个感觉中，然后去

看看那个部位发生了什么变化，在呼气时放松全身。 

这时候，你可能会发现你总是开小差，注意力也开始不集中。这完全正常，

每个人都会这样。当你注意到自己已经分散注意力的时候，看看你的注意力转

移到哪里去了，然后把你的注意力重新带回到你想专注的身体部位。 

用这种方式扫描全身后，花一点时间注意整个身体的感觉，还有呼吸时身

体的感觉。 

现在，你可以慢慢睁开眼睛… 
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第四节 正念饮食 

家庭练习 

4.1 回想一下我们今天看到的“正念饮食”有哪些步骤？把这些步骤按顺序写下

来。 

 

 

 

4.2 在接下来的这个星期里选一天，像上课时吃葡萄干那样去吃一个东西，可以

是吃一口饭，喝一口水，随便什么吃的、喝的都可以，注意自己在吃的时候有什

么情绪、想法和感受，然后把你吃的或喝的这个东西画下来。 

比如： 

 

 

 

 

步骤 1：               

步骤 2：                  

步骤 3：                  

步骤 4：             

步骤 5：             

步骤 6：             

步骤 7：             

步骤 8：             
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第五节 认识情绪 

课堂练习 

5.1 认识你的情绪 

（1） 请给下面每个孙悟空脸上所表现出来的情绪命名，比如：“生气” 

（2） 在每个情绪后写一件自己有这种情绪的事件，比如：“在我和朋友吵架的

时候我很生气” 

（3） 在孙悟空旁边的思考框中写出自己在当时的想法是什么样的，比如：“我

生气是因为我的朋友不听我说话” 

（4） 最后写下自己有这种情绪时候的身体感觉是什么样的，比如：“呼吸变快，

头痛、胸口闷” 

 

 

情绪：                           

 

想法：                          

 

 

事件：                                                                                    

                                                                                      

身体感觉：                                                                                    
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事件：                                                                                    

                                                                                      

身体感觉：                                                                                    

                                                                     

 

 

情绪：                           

 

 

想法：                          

 

 

事件：                                                                                    

                                                                                      

身体感觉：                                                                                    

                                                                     

 

情绪：                           

 

想法：                          
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情绪：                           

 

想法：                          

 

 

事件：                                                                                    

                                                                                      

身体感觉：                                                                                    
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家庭练习 

5.2 情感日记 

（1） 请在接下来的一周内选择一件发生在自己或周围其他人身上的事情记录

在下面的情感日记中。 

（2） 填写记录的日期，并简单描述这件事情。 

（3） 在孙悟空的脸上画出表情来表示自己在这件事发生时的情绪，并写下情绪

的名字。 

（4） 在思想气泡里写出当时自己的脑海中在想些什么。 

（5） 记录自己当时的身体感觉。 

日期：                          

事件：                                                                                    

                                                                                 

情绪：                          想法：                             

  

身体感觉：                                                                                    
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第六节 理解情绪 

课堂练习 

6.1 下面列出了四种情境，请想象一下在每种情境中，你会有什么样的情绪？为

什么？ 

 

 

 

情景 1：回家的路上遇到邻居在遛狗 情景 2：我要去医院打针 

我觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

我觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

情景 3：生日的时候我得到了一个草莓蛋

糕 

情景 4：在炎热的夏天，朋友约我去操场

玩 

我觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

我觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    
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6.2 在听了明明的故事后，请想象一下在每种情境中，明明可能会有什么样的情

绪？为什么？ 

 

 

 

 

 

 

情景 1：明明在回家的路上遇到邻居在遛

狗 
情景 2：明明要去医院打针 

明明觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

明明觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

情景 3：生日的时候，明明得到了一个草

莓蛋糕 

情景 4：炎热的夏天，朋友约明明去操场

玩 

明明觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    

                                

                                                                                    

                                                                 

明明觉得：                                                                                    

                                                                                      

因为：                                                                                    
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家庭练习 

6.3 同理心的回应 

 

 

 

  

 

情景 1：回家的路上遇到邻居在遛狗，明明

可能会觉得：                            

 

 

 

 

情景 2：在生日的时候明明得到了一个草

莓蛋糕，他可能会觉得：______________ 

我对明明说：                                                                                    

                                                                                      

                                                                                    

我对明明说：                                                                                    
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第七节 面对压力 

家庭练习 

7.1 你的天气预报  

（1） 在这个星期里选择一天，画一幅属于你自己的天气

预报来描绘你现在的心情（晴天、多云、阴雨、暴

雨，等等）： 

 

（2） 接受你内心的这种“天气”。你不必去改变——就像你不能改变外面的天

气一样。虽然有些情绪会让我们开心，有些会让我们不开心，但情绪不分

好坏，我们每个人都会有各种不同的情绪。试着接受我们所有的情绪，和

它们做朋友吧！ 
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（3） 在几个小时后，检查你个人的天气变化。如果有变化的话，想一想是什么

原因改变了它，是因为发生了什么事情？还是因为别人说了一句话？还是

因为其它原因？把让你心情发生变化的原因记录下来： 

 

 

（4） 你的父母、兄弟姐妹或者朋友们今天的心情是什么样的？他们的天气预报

是什么样的？客观地进行观察，描述他们的行为、情绪，不要加入自己的

评价。在下面的空白处写下来或者画下来： 
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第八节 管理情绪 

课堂练习 

8.1 “哇，橙子”练习 

 

 

 

（1） 它闻起来怎么样？ 

                                                                            

                                                                    

（2） 当你触摸它的时候，是什么感觉？ 

                                                                            

                                                                    

（3） 它看起来像什么？（形状、颜色、大小…） 

                                                                            

                                                                    

（4） 如果你挤它/揉它，它会发出声音吗？什么样的声音？ 
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家庭练习 

8.2 每当你感到压力或紧张的时候，想一想我们的橙子练习，还有我们从中学到

了什么。用你的一种感官来应对负面情绪。例如：看一部电影（视觉）、闻花香

（嗅觉）、尝试一个新口味的冰激凌（味觉）、抚摸你的毛绒玩具或宠物（触觉）。

并在练习册中记录下来。 

时间 地点 
发生了什么事

情？ 

出现了哪

些情绪？ 

你用了什么方法来管理自己的

情绪？ 

你的情绪发生

了什么变化？ 

例子 

星期五

晚上 8

点 

家 因为写作业不

认真，被妈妈骂

了 

难过、生

气 

1. 在情绪最强烈的时候，做了

一次呼吸练习，留意肚子的

起伏变化，把注意力从负面

情绪转移到没有任何情绪

和想法的肚子。 

2. 通过观察自己的毛绒玩具

（视觉）来帮助自己从负面

情绪中抽离出来。 

情绪慢慢平静

下来，也能冷静

地去思考妈妈

生气的原因，想

要去和妈妈聊

一聊。 

说一说你的情绪管理小故事吧！ 
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第九节 正念沟通 

家庭练习 

 

9.1: 在接下来这个星期里，找一个班上的同学，和他/她一起练习正念倾听、正

念讲述。在练习册上记录下来你在什么时候、和谁做了这个练习？看一看你自己

有什么感觉？问一问对方有什么感觉？ 

 

你是什么时候、在哪里、和

谁做了这个练习？ 
你有什么样的感觉？ 对方有什么感觉？ 
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第十节 应对冲突、设置边界 

课堂练习 

10.1 在“门”的想象练习后，填写下面的空格 

（1） 你想到的冲突场景是什么样的？ 

（2） 发生了什么事情？ 

 

（3） 你碰到这件事时有什么感受和反应？ 

 

（4） 在你的想象中，对方有什么感受和反应？  

 

（5） 你的“门”后面都有哪些方法？哪一种对你最有用？ 
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家庭练习 

10.2 在接下来的一个星期里，按照下面的步骤，自己完成 3-5 分钟静坐呼吸练

习 

静坐呼吸 

1. 先调整到专注的姿势，然后慢慢地把注意力放到自己的呼吸上，吸气……

呼气…… 

2. 接下来，一边保持呼吸，一边思考：在平时和家人、朋友、老师同学们的

关系中，你需要怎么样保护自己的边界，同时也尊重他们的边界呢？（比如：

“我需要爸爸多听我说话，不要总是打断我”；“在妈妈告诉我她现在很忙，暂

时不能陪我玩的时候，我需要尊重妈妈，等妈妈忙完了，再让她陪我玩”）。  

10.3 在练习静坐呼吸后，填写下面的“我需要怎么做”表格，然后写下 2 个方

法——如果你的“边界”被打破了，你可以怎么做？ 

作为孩子，我需要怎么做？我需要别人怎么做？ 

 

 

 

 

 

 

作为朋友，我需要怎么做？我需要别人怎么做？ 

 

 

 

 

 

作为朋友，我需要什么？ 
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  作为同学，我需要怎么做？我需要别人怎么做？ 

 

当别人打破我的“边界”的时候，我可以： 

 

 

 

 

 

 

  

1.  

 

 

 

 

 

2.  
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第十一节 感恩的心 

11.1 写下你的某位同学做过的一件让你感到愉快或感谢的事情 
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家庭练习 

11.2 感恩便签练习 

（1）写下两个你最想感谢的人的名字，可以是你的父母、老师、朋友、或者一

个邻居  

（2）写下你为什么想感谢他们。可能他们帮助你解决了一个作业上的问题、他

们在一件小事情上帮助了你、或他们平时的个性对你产生了积极的影响，等等 

（3）写下你对他们的祝福 

（4）你在写这个便签时有什么感受？ 

你最想感谢的

两个人是？ 

你为什么想感谢

他们？ 

你对他们有什么

祝福吗？ 

你在写这个便签时有

什么感受？ 

    

    

（5）找一个时间和你在感恩便签中感谢的人分享你写的内容。观察他们的反应

是什么？问问他们对你的感恩便签有什么感想？ 

你有和你最想感谢的这两个人分享你

的感恩便签吗？他们有什么反应？ 
他们对你的感恩便签有什么感想？ 
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11.3 感谢自己 

画下或写下你做过的一件让你感到愉快或感恩的事情，并写下你对自己的感

谢和祝福。 
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第十二节 我的正念旅程 

12.1 我的正念计划 

（1） 在我难过和不开心的时候，我可以： 

                                                                                                   

                                                                                             

                                                                                                   

                                                                        

（1） 在我受到别人欺负时，我可以： 

                                                                                                  

                                                                                             

                                                                                                   

                                                                        

（2） 在我和别人发生冲突的时候，我可以： 

                                                                                                  

                                                                                             

                                                                                                   

                                                                        

 



 
 

香港大学社会工作及社会行政学系「悠·樂」青少年心理健康研究室 
 

30 

 

12.2 在学习了这些正念的小方法以后，接下来，在每一次自己做正念练习后，

你可以把练习的日期、练习内容、你的想法和感受记录在下面这样的表格里（你

也可以设计一个适合自己的表格）。让我们一起继续保持正念的练习吧！ 

 

 

活动 日期 时间 & 时长 练习之前的感受 练习之后的感受 

呼吸练习 1/15 课间休息的

10分钟 

明天要考试了，我很紧张 不那么紧张了，我

再复习一下 

     

     

     

       

     

     

     

     

     

     

     

     



 
 

 



 
 

 

 


