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第一节 什么是正念 

一、 学习目标 

第一节是最重要的环节之一，因为在这一次活动中要让孩子们建立起参与活

动的能量、对活动的期望和兴趣。老师的准备充分程度和展现热情的能力在接下

来的几周内至关重要。你将为孩子们建立一个愿意分享的氛围，培养他们愿意学

习新技能的开放态度。 

这一节课主要介绍正念的核心概念及目标。例如，什么是正念？正念的原理

是什么？什么是自动化反应？怎样做到正念？正念觉察和平常对事物的觉察有

什么不一样？介绍整个课程的目的。老师也将在本节中和孩子们建立相互信任、

融洽的关系，并且说明一些活动要求。 

二、 材料准备 

1）多媒体设备、2）冥想铃、3）练习册、4）“什么是正念”视频或讲解图片 

三、 活动安排 

课程开始的时候，老师将敲响冥想铃，告诉小朋友要开始上课了，并告诉小

朋友每次都会用同样的方式开始上课。 

1. 老师自我介绍并分享课程目标 （8分钟） 

老师可以先进行自我介绍，然后简单的对课程进行介绍。 

各位同学，欢迎大家参加我们的正念小课堂。从今天开始，我们将一起学习

12 节关于正念的课程。在课堂上，我们会播放有趣的小视频，还有一起参加各种

各样的小活动。希望通过轻松而愉快的学习，大家能够： 
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• 更好的应对日常生活中的压力和困难； 

• 提高积极的情绪、同理心和专注力； 

• 增进同学间的友好交流。 

2. 规则介绍（4 分钟） 

（1） 从提问开始：大家平时在学校的时候需要遵守哪些规则？ 

这个课堂你需要遵守的规则有： 

• 保持安静、集中注意力。 

• 积极回答问题、积极参与活动。 

• 如果没办法集中注意力或不想参加活动，也没关系，不要说话打扰

别的小朋友。 

• 别的同学回答问题的时候，认真倾听，不要打断、评价、或是笑别

人。 

• 不要在课堂以外的时间讨论课堂上其他小朋友的分享和经历。 

• 有问题的时候可以随时举手。 

• 按时上课，认真完成练习。 

（2） 介绍完了规则之后，提问看看大家还记得哪些规则。 

3. 什么是正念？（13 分钟） 

（1）老师播放“什么是正念？”视频或讲解视频内容（3 分钟） 

（2）总结视频，老师讲解“正念”的概念 （10分钟） 

a. 当我们遇到害怕的事物时（比如刚刚视频里面看到的动画，遇到一条蛇），

我们会想要跟它战斗、吓得不敢动、或者逃跑，这些反应是我们的大脑在危险的

情况下做出来的本能、自动的反应，在我们遇到真正危险的时候是非常有用的，

能保护我们自己不受伤害。这样的反应我们可以叫做“自动化反应”。（老师可以

展示图片） 
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b. 但是，当你遇到一些生活中的“困难”，而不是真正“危险”的事情时，

比如玩游戏输了，和同学闹别扭了，你已经考了 80 分，爸爸妈妈仍然批评你考

的分数太低了，你感觉“难过”、“生气”、“焦虑”，这时的你会怎样去反应呢？ 

 

比如，你有没有遇到过下面这些事情?【可以请大家举手投票】 

• 刚刚妈妈不让我玩手机，我跟妈妈吵了一架，我没过脑子对妈妈说了一

些狠话（比如“妈妈，我讨厌你！”）。吵完架后我立刻就后悔自己说过

的话了，现在妈妈也不跟我说话了，我好后悔，要是刚刚没跟妈妈吵

架，没说那句话该多好； 

• 体育课的时候，我的同桌故意推倒我，我觉得很生气，没办法控制自己

的情绪，也去推了他，然后我们就开始冷战。以前我们放学会一起走，

但现在我们已经好几天都不说话了，我不知道怎么去打破尴尬； 

• 考试时候太紧张，忘记了要怎么写； 

source: https://www.youtube.com/watch?v=kO5I0p3IuiQ 

source: https://www.youtube.com/watch?v=kO5I0p3IuiQ 
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• 心情不好，但不知道为什么； 

• 心情复杂，但不知道这种感觉是什么； 

• 因为脑子里一直在想事情，或者因为身体感觉停不下来，所以睡不着。 

c. 遇到一些让我们不开心或有压力的事情时，我们除了本能地做出自动化

反应以外，也可以用一些更好的方法去应对，比如： 

• 虽然游戏输了，但是玩游戏的过程很开心； 

• 和同学闹别扭了，我很生气，但是也许我可以和同学聊一下我的感受，

也去了解一下他的感受； 

• 爸爸妈妈对我学习成绩的期待太高了，我感觉很有压力，有时候感觉喘

不过气来，也许我可以跟爸爸妈妈聊一下，然后看一下做错的题目，分

析做错的原因，记录下来，提醒自己下次做同样的题目时要注意。 

d. 那我们怎样才可以让大脑在遇到这些生活中可能让我们不开心或有压力

的事情时，不是自动化地去做出可能让自己后悔的反应，而是停一停、想一想，

然后用更理智的方法去解决问题呢？ 

e. 就像视频中说的，我们可以通过“锻炼大脑”去做到。“正念”可以帮

助我们“锻炼大脑”，就像跑步可以帮助你锻炼身体一样。

                

f. 我们可以通过呼吸和一些其它正念的小方法帮助我们慢下来，用“正念

观察”去感受和接纳我们的身体感觉、情绪和想法。 
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g. 但是，有些同学可能会问：“我只是去观察和感受自己的感觉有什么用呢？

这样好像也不能改变什么啊？”（这是一个非常好的问题！） 

h.所以，正念还有一个非常重要的部分，就是当我们把注意力放在当下，仔

细地观察到我们的身体感觉、情绪和想法以后，我们还需要去接纳它们，允许它

们的存在，试着耐心地和这些感觉相处，而不是去评价、批评自己的这些想法和

感觉。比如，妈妈因为你写作业太慢发火骂你，以前你可能会和妈妈吵架，或者

会哭，但用正念的方法，你可以先停一停，去仔细观察一下你的感受，你会发现

这个时候自己很生气、控制不住情绪、呼吸变快、胸口很闷、甚至头痛。 

而正念会帮助你发现这些身体的感觉、情绪、想法、和你想做的行为，你可

以试着去观察这些感受、和它们待一会儿（比如你可以对自己说：“好吧，我现

在是有点生气，我想跟妈妈顶嘴”），就让这些想法像云朵一样出现在你的脑子里，

就好像你的脑子里面在放一部动画片，而你是观众，然后你坚持观察一会儿，可

以看看会发生什么？往往，过一会儿这些“云朵”就自己消失了！然后，在稍微

暂停一下以后，你可能会觉得心情比较平静了，就可以用更好的方法去处理这件

事，比如告诉妈妈：“妈妈，我今天做作业有点慢，因为刚刚那道题有点难，耽

误了一点时间，不过我现在已经知道那道题怎么做了！”接下来，你可以观察一

下妈妈会有什么反应……在刚开始练习正念的时候，这个暂停的过程可能需要花

很长时间，但只要每一天坚持练习，你可能用几分钟就可以做到。 

i. 这就是正念，正念可以帮助我们锻炼大脑，控制我们大脑里面“自动化

反应”的开关，不带主观评价地把注意力集中在我们现在的感受、现在周围发生

的事情，然后让我们更好地处理自己的情绪，更友好地对待自己和身边的人。我

们这个学期的心理成长小课堂会教大家一些提高注意力、放松心情的小技巧，这

可以通过“正念地觉察”我们的身体、想法、情绪来做到。 

 



 
 

 

 

 

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 6 

4. 让我们开始呼吸吧！（3 分钟） 

我们在日常生活中练习正念的第一步就是学习用一种新的方法把我们的注

意力集中在自己的感受上，一个简单的方法就是坚持做呼吸练习，这也是正念的

核心练习，让我们一起来感受一下呼吸的作用吧！ 

引导语 

• 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 

• 想象你是一棵树，像树干那样挺直你的背 

• 现在我们的这个姿势就是“专注的姿势”，它可以帮我们集中注意力。在

接下来的这个学期里，我们会经常用到这种专注的姿势来做一些练习 

【停顿一会，让大家感受这个姿势】 

• 集中注意力，注意你吸气、呼气的过程，你的呼吸是什么速度？呼吸的时

候有没有声音？你可以把一只手放在肚子上，感受一下肚子随着呼吸，一

起一伏……你也可以把手放在鼻子下面，感受一下空气进入鼻子、又从鼻

子里出来…… 

• 继续保持呼吸，看看你的身体有什么感觉 

• 你不需要特别用什么方法去呼吸，因为你的身体知道怎么去呼吸 

• 在你吸气的时候注意到空气正在进入你的身体；在你呼气的时候注意空气

正在离开你的身体。让你的注意力保持在呼吸上【停顿一会，让大家感受

自己的呼吸】 

• 注意有什么东西让你分心了，不要因为自己分心了就批评自己。让你的注

意力重新回到呼吸上就好 

• 当你准备好的时候，慢慢地把你的注意力带回到现在的环境中，看看你现

在有什么感觉 

• 接下来我会敲铃，等铃声完全消失的时候，就让我们慢慢地睁开眼睛 

【提示】以后的每节课，我们都会用呼吸练习开始，也会用呼吸练习结束 
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5. 布置家庭练习 （2 分钟） 

老师第一次课程可以稍微详细地介绍课后练习的作用和规则： 

• 我们刚才讲到，只有经常练习，我们的大脑和心才会变得更“强壮”，所

以这个学期里，希望同学们能认真完成练习册上的课后练习，锻炼自己

的大脑； 

• 每次上课都需要带练习册，上课时会请同学分享上一周的家庭练习； 

• 老师会在每次课后为上一次家庭练习打分，最认真完成的同学会在期中

和期末收到小奖品。 

练习一（练习 1.1）：在练习册上写下你觉得什么是正念。 

练习二（练习 1.2）：在这个星期里，用我们今天讲的“专注的姿势”做一件

事情（比如写作业、吃饭），在练习册上写下来你在什么时间、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。 
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第二节 正念知多少 

一、 学习目标 

本节课继续介绍正念，并通过一些体验式的活动，帮助同学们更好地了解正

念的技巧，学习如何进行正念觉察。这节课可以培养孩子们的正念意识，随着这

种意识的培养，孩子们将会学习通过正念觉察把注意力放在自己当下的想法、情

绪、感受上，学习接纳当下的状态。 

二、 材料准备 

1）多媒体设备、2）冥想铃、3）练习册、4）纸杯、5）水、6）“正念是怎样

赋予我们能量的？”视频 

三、 活动安排 

1. 回顾上节内容、分享家庭练习（10分钟） 

• 上节课我们介绍了“正念”这个东西，同学们还记得正念是什么意思

吗？【可以用提问方式请同学回答】 

• 同学们分享了对正念的理解后，老师回顾上节课对正念的介绍：“正念

可以帮助我们锻炼大脑，控制我们大脑里面“自动化反应”的开关，不

带主观评价地把注意力集中在我们现在的感受、现在周围发生的事

情”。还可以重点回顾“自动化反应”和“不带主观判断地接纳”。 

• 请同学们互相分享自己在什么时间、做什么事情的时候用到了专注的姿

势，当时自己的身体有什么感觉 

• 下面进行 1分钟呼吸练习，开始今天的课程 
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1 分钟呼吸练习引导语 

• 调整到专注的姿势，背挺直坐好，双脚平稳地放在地上，双手放在自己

的腿上或课桌上 

• 慢慢闭上眼睛，或者眼睛看向前面的地面 

• 慢慢地吸气……呼气…… 

• 保持自然的呼吸节奏，让自己感受一下呼吸的过程【停留 30秒】 

• 接下来我会敲铃，等铃声完全消失的时候，你就可以慢慢地睁开眼睛 

2. 不会动的水 （20分钟） 

不会动的水  

目的：这个练习可以帮助我们感受注意力的变化，探索一下当自己集中注意力

的时候，我们的身体和想法有什么样的感受。 

1.每个竖排座位的同学为一组，老师准备几个装了半杯水的纸杯，让每组同学

传递这个纸杯，从第一个同学传到最后一个同学，注意不要让纸杯中的水洒出

来。（这一次传递纸杯，因为水比较少，同学们不需要注意力集中就可以很顺

利的完成整个过程） 

2. 当第一轮纸杯传递完成，老师在 3个纸杯中加水，加到快要满的程度，再

让 3 组同学传递一次纸杯，注意不要让水洒出来。（这一次传递纸杯，需要每

位同学放慢速度，提高注意力，留意自己的动作，同时还要去配合坐在旁边同

学的动作，这样才能保证水不会洒出来） 

3. 这一轮纸杯传递完成后，老师把教室的灯关掉，然后把窗户的窗帘拉起来，

让同学们在比较昏暗的情况下再传递一次纸杯。（这一次传递纸杯，需要同学

们注意力高度集中，动作要非常慢，同学要配合旁边同学，才能让杯子里面的

水不洒出来。通过这个过程，每位同学可以体验一下怎么把正念觉察时需要的

注意力带入到简单的活动中） 
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3. 两只狼的故事（5分钟） 

上节课我们讲到当我们把注意力放在当下，观察我们的身体感觉、情绪和想

法以后，我们应该试着去接纳它们，而不是去评价、去批评自己（比如：“我要

是没有这种感觉就好了！”或者“我不应该有这些想法！”）。那为什么我们要接纳

自己的感受呢？ 

（1）老师播放视频（“正念是怎样赋予我们能量的？”）（3 分钟） 

（2）总结视频（2 分钟）：每个人生活中都会遇到开心和不开心的事情，我们

没有办法回避生活中的压力和不开心的事情，但我们可以去正念观察自己的身

体感觉、情绪、想法和自己想做出什么行为。就像视频中的两只狼，一只狼代

表“正面情绪”、一只狼代表“负面情绪”，让我们试着接受它们一直都在我们

的心里，去喂养“正面情绪”那只温顺的狼，去驯化“负面情绪”那只看起来

有点凶恶的狼，而不是一见到“负面情绪”那只狼就马上自动化地“逃跑”、

或“吓得不敢动”或者“跟它战斗”，这样每次它们出现的时候，我们就能更

淡定地面对它们啦！ 

 

【分享】让同学们分享自己的感受、身体感觉、情绪、想法。（如果有同学在

分享的过程中，批判或评价自己的感受，老师需要提醒大家，就简单的形容自

己当下的感觉就好，不要去评价或批判这些感觉） 

【总结】“正念觉察”就是仔细地去感受自己的身体感觉、情绪、想法，就像

刚刚第三轮传递纸杯那样，慢慢地，把注意力高度集中，去感受每一个细节。

当然，这个过程中如果你发现自己分心了、或者因为太紧张所以没办法集中注

意力，都是非常正常的，其实当你发现自己分心的时候，你的注意力就已经回

来了！ 

【提问】老师邀请同学们举手：觉得自己平时在生活中做到过“正念觉察”的

同学请举手。 
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4. 课程小结（2 分钟） 

今天我们通过游戏感受了我们注意力的变化，学习了怎样提升自己的注意力。

我们还讲了为什么要接纳自己的想法和情绪，不去批评这些感受。随着我们以后

每节课的练习，我们会学习怎么样更仔细地进行正念觉察。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

    练习一（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是

否有不同？他／她对正念的理解是怎样的？ 

练习二（练习 2.2）：在这个星期里，在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！”看看呼吸三次以

后你有什么感觉？ 

6. 结束课程（1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 

  



 
 

 

 

 

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 12 

第三节 身体，你好吗？ 

一、 学习目标 

这一节课将具体向同学们介绍呼吸的重要性，以及呼吸和调节情绪、提高专

注力的关系。同时也提醒孩子们注意正念观察自己的呼吸，学习怎样在遇到压力

时，通过呼吸来调整身体状态。并通过身体扫描，进一步观察我们身体各个部位

的感觉，在这个过程中关注自己的呼吸。 

二、 材料准备 

1）多媒体设备、2）冥想铃、3）练习册、4）“身体扫描”视频 

三、   活动安排 

1. 回顾上节内容、分享家庭练习（10分钟） 

• 上节课我们通过传递水杯的游戏感受注意力的变化，学习了什么是“正

念觉察”，也通过看视频了解了我们为什么要去接纳自己的想法和情

绪，不去批评这些感受 

• 请同学们互相分享和同学介绍“正念”时都发生了哪些有趣的事情，他

们对正念有哪些理解、想法、反应或者感受？ 

• 请同学分享上一周遇到不开心的事情时，三次深呼吸有没有给你带来什

么新的感受？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 呼吸的重要性（10分钟） 

（1）问大家一个脑筋急转弯：这是一件每天都在做的事情，我们任何时候都不

能离开它，但是我们常常不知道自己正在做这件事情。【答案：呼吸】 
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（2）很多人不知道怎么样正确地呼吸，也不知道我们和呼吸之间的关系。其实

专注地呼吸可以帮我们集中注意力、缓解焦虑和压力。就像运动员知道怎么在跑

步时调整呼吸，让他们的身体和情绪都保持在良好状态，我们可以随时随地练习

呼吸，特别是在面对压力（比如非常担心明天的考试）的时候，可以通过简单的

呼吸练习来调整自己的状态。 

目的：下面这个简短的活动可以让同学们初步观察自己的呼吸，了解到身体

状态和呼吸之间的关系。 

（1）让同学们观察呼吸的次数 

第一步：老师让同学们用“专注的姿势”坐好，闭上双眼（或者眼睛看向前

面的地面），保持自然的呼吸 

第二步：告诉同学们在接下来的一分钟内数自己的呼吸次数 

第三步：老师计时 1分钟 

第四步：练习结束后让同学们在练习册中记录自己的呼吸次数（练习 3.1） 

（2）让孩子们原地跳跃 30秒-1 分钟左右，再重新回到座位上 

（3）再像步骤（1）那样，让同学们观察自己 1 分钟内呼吸的次数，在练习

册中记录下来（练习 3.1） 

（4）提问：这两次观察的呼吸次数有没有不同？你的身体感觉是怎么样的？ 

【总结】呼吸是身体最重要、最基本的需求之一，它可以帮助我们调整身体

状态，在身体或者心理“剧烈活动”的时候，对呼吸的需求也会变大，我们

会呼吸得更加急促；当身体、情绪在平静的状态下，我们的呼吸就会更加平

稳。所以，在我们有压力或者觉得紧张的时候，我们也可以通过缓慢、平稳

地呼吸来调整自己的状态。 

3. 身体扫描 （15分钟） 

（1）介绍身体扫描：播放“身体扫描”视频 （5分钟） 

（2）老师引导同学们做身体扫描练习（5分钟） 

（3）完成一次练习后，邀请同学们说说练习时的感受（5分钟） 



 
 

 

 

 

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 14 

身体扫描引导语 

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。 

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
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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。当你准备好了，可以慢慢睁开眼睛…【敲响冥想铃】 

4. 课程小结（2 分钟） 

呼吸是我们每个人每时每刻都在做的事情，呼吸和我们的身体、情绪是直接

联系在一起的。【可以提问同学们今天讲到了呼吸有哪些好处?】 平时注意观察、

调整自己的呼吸，可以帮助我们集中注意力，在紧张、有压力的时候调整自己的

状态。在以后的每节课里，我们都会用呼吸练习来观察自己的感受。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

练习一（练习 3.2）：在接下来的一个星期里，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。 

练习二（练习 3.3）：在接下来的一周里，自己做一次身体扫描，并在练习册

中的机器人身上用线条、颜色画出（或者写下来）自己身体各个部分的感觉。 

6. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】  
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第四节 正念饮食 

一、 学习目标 

这节课将介绍正念饮食的概念和方法。正念饮食是一种全神贯注于眼前食物，

并且秉承着“慢慢吃，不分心”理念的饮食方式，引导孩子们用心地吃东西。通

过这个方法，孩子们会发现每次吃东西都会成为一次丰富的体验。本节目标是引

导孩子思考自己平时的饮食过程，了解正念的饮食方法，认识食物与身体、意识

之间的关系。 

二、 材料准备 

1）多媒体设备、2）冥想铃、3）练习册、4）“正念饮食”视频 

三、 活动安排 

1. 回顾上节内容、分享家庭练习（10分钟） 

• 上节课我们讲了呼吸有哪些作用？（可以用提问方式请同学回答） 

• 请几位同学分享这周做呼吸练习的情况，做呼吸练习的时候身体有什么

感觉？有没有和同学一起练习？他们对呼吸练习有什么反馈？ 

• 请同学们互相分享自己在家做身体扫描练习时的情况，做完身体扫描练

习后有什么样的感受？鼓励同学们互相分享自己的画。 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 回顾自己的日常饮食习惯（5分钟） 

请同学们想一想自己平时吃饭的时候都是什么样的？周围的环境是什么样

的，和谁在一起？最喜欢吃什么、不喜欢吃什么、为什么？自己吃饭有什么习惯？

（比如喜欢边看电视边吃饭、很快吃完就跑出去玩） 
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3. 介绍正念饮食（5分钟） 

其实吃东西的时候也是我们练习正念、锻炼自己注意力和观察力的机会。今

天我们会告诉大家怎么样在吃东西的时候学习“初学者心态”，用一种新的方法

去体验普普通通的事情，发现一些我们在日常生活里没有注意到的东西。 

（1）播放“正念饮食”视频片段 （2 分钟） 

 

（2）总结（3 分钟） 

正念饮食的步骤（以视频中的巧克力为例）： 

• 拿：拿起一包你喜欢的巧克力 

• 看：看看它的包装、颜色、形状 

• 碰：慢慢打开这包巧克力，拿出其中一颗，慢慢细看，观察细节 

• 闻：在吃之前我们还可以闻一闻巧克力有什么味道 

• 放：将巧克力由手指放入口中，细心觉察手指、舌头是怎样合作，将食

物放入口中 

• 尝：先用舌头品尝味道，巧克力散发着不同的味道，你可能会分心，温

柔的将注意力带回此时此刻就可以 

• 吞：巧克力在口中，开始自然地融化，尝试去完全了解这颗巧克力的味

道、质感，最后吞下它 

• 继续：我们之后做正念饮食练习，还可以继续看看自己能不能感觉到巧

克力正在进入你的胃里，在吃完巧克力后，去体会一下整个身体的感觉 
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这个正念饮食和你平时吃东西的方法不一样，正念就是将平时的日常重新慢

慢体会，这样会为你带来改变。 

4. 我是科学家（15分钟） 

（1）老师告诉小朋友：下面我会跟大家说三句话，请大家注意你们听到我说每

句话时自己的反应、想法还有心情： 

• 今天我给你们带了一个东西（等大家反应几秒） 

• 这个东西是你可以吃的（等大家反应几秒） 

• 我给你们每人带了两粒葡萄干（或其它食物）（等大家反应几秒） 

（2）接下来，按照下面的步骤吃葡萄干（*可替换为其它食物） 

正念饮食引导语 

1. 拿：首先，拿起刚刚发给你们的一粒葡萄干，把它放在你的手心上，或者用手指轻轻捏

住。注意观察这颗葡萄干，想象你是一个科学家，从来没有见过这个东西，现在要来好好

研究一下它。 

2. 看：认真地去看这颗葡萄干，看看它的每个部分，它是什么形状？有多大？是什么颜色？ 

闻起来是什么味道？检查光线照到的地方、凹陷的地方、比较皱的地方，还有凸起的地

方，还有别的你注意到的地方。 

3. 碰：用手指翻动葡萄干，感受摸到它的感觉，你也可以闭上眼睛去感受一下它。 

4. 闻：用鼻子去闻葡萄干，每次吸气时都会闻到香味，注意你的嘴和胃里可能发生的变化。 

5. 放：现在慢慢地把葡萄干放到你的嘴唇上，注意你的手是怎么知道它的位置，准确地把它

放到嘴唇上的。轻轻地把葡萄干放进嘴里，先不要咬它，注意它是怎样被放进嘴里的。去

感受一下嘴里含着它的感觉。用心去感受食物在嘴里的感觉，想想农民叔叔阿姨们辛勤的

劳动，才让这颗葡萄干来到我们的身边，到了我们嘴里。 
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6. 尝：如果你准备好了，我们现在就要吃葡萄干啦，但先别急着吃完吞下。注意你是怎么咬

它的，从哪里开始咬的。你也可以慢慢闭上眼睛。当你继续吃它的时候，看看接下来会发

生什么。去感受它的味道，注意你嘴里的感觉，还有这些感觉是怎么变化的。另外，注意

葡萄干本身发生了什么变化。它有没有变碎？有没有变软？ 

7. 吞：现在，慢慢地吞下它。在吞下葡萄干之前，注意你“想吞下它”的这个想法。 

8. 继续：最后，看看你能不能感觉到葡萄干正在进入你的胃里，在吃完这个葡萄干后，去体

会一下整个身体的感觉。 

9. 重复：试着自己用同样的方法去吃另一颗葡萄干，先拿起它，看、碰、闻、放到嘴里、尝

一尝、最后吞下。 

（3）接下来，老师邀请小朋友们分享： 

• 你的葡萄干吃起来是什么味道？你是用左边还是右边的牙咬它的？ 

• 两颗葡萄干看起来、摸起来、吃起来一样吗？有没有什么不同? 

• 你觉得这样吃葡萄干和平时吃东西的感觉一样吗？为什么？ 

4. 课程小结（2 分钟） 

我们今天讲了什么是“正念饮食”。正念饮食能给我们带来很多好处，我们

可以和食物建立一种健康的关系，比如勇敢尝试新的食物、改掉挑吃的习惯、慢

慢地仔细品尝食物。我们可以用看、闻、触摸等等方法去仔细观察食物，用一种

新的角度去重新认识它。我们也可以把这种仔细观察的方法用在日常生活里的其

它地方，比如带着一颗好奇心，用新的角度去观察自己的爸爸妈妈、观察自己身

边的同学们，好像自己是个外星人，以前没有见过他们一样。我们也可以用这种

新奇的角度去重新观察一下自己不喜欢的人或东西，也许我们会发现其实他们也

有一些可爱的地方！ 
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5. 布置家庭练习（2 分钟） 

练习一（练习 4.1）：回想一下我们今天做的“正念饮食”有哪些步骤？试着

在练习册上按顺序写下来。 

练习二（练习 4.2）：在接下来的这个星期里选一天，像今天吃葡萄干那样去

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，并写下练习

过程中你的感受。可以和班上同学一起练习哦！ 

6. 结束课程（1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第五节 认识情绪 

一、 学习目标  

接下来两节课的主题是认识情绪。为了管理情绪和降低压力，孩子们首先需

要认识到什么是情绪、为什么会感受到某一种情绪。这节课将带领孩子们探寻自

己的想法、情绪、身体感觉之间的联系，鼓励孩子们留意和观察自己的情绪，思

考情绪产生和变化的原因，并鼓励孩子们表达自己的情绪。认识、接纳、并表达

正面和负面情绪可以为情绪管理和调节做好准备。 

二、 材料准备 

1）多媒体设备、2）练习册、3）冥想铃、4）“头脑特工队：认识情绪”视

频、5）五种不同情绪的图片 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习 （10 分钟） 

• 上节课我们讲了“正念饮食”有什么好处？大家还记得有哪些步骤吗？ 

• 请几位同学分享这周练习正念饮食的过程：你在练习正念饮食时，有什

么情绪、想法和身体感受？什么时候练习的，吃了什么东西，练习过程里

有什么感想和发现，有没有什么问题？例如，如果有些同学用正念的方

法吃了一口米饭，可能会发现米饭是甜的，这是平时大口吃饭的时候不

会注意到的（原因：白米饭的主要成分是淀粉，我们唾液中含有的唾液淀

粉酶能将淀粉分解为麦芽糖，因此白米饭在口中慢慢咀嚼时会产生甜味） 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 
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2. 播放“头脑特工队：认识情绪”视频（5分钟） 

（1）播放动画片《头脑特工队》中的认识情绪视频片段 

（2）向大家展示代表五种不同情绪的图片： 

     

【总结】我们每个人都有各种不同的情绪,我们的情绪也会随着我们身边发生

的事情不停地变化。情绪会影响我们做出的行为，有些情绪（压力、紧张、

生气、担心）会让我们没办法集中注意力、做自己想做的事、说自己想说的

话。我们的情绪、想法、和身体感觉是关系很好的小伙伴，它们会互相传递

信号、互相影响。正念的练习能帮我们注意到自己现在身体的感受、观察自

己脑子里的想法、发现自己的情绪。 

3. 活动：认识你的情绪（20分钟） 

（1） 老师将同学们分成几人一组（*分组情况可以视人数和时间而定）。打

开练习册（练习 5.1），共有 4个表情图片。让同学们为每张图片上的

表情命名（练习册图片中的情绪依次为：难过、生气、开心、恐惧）。 

（2） 在每个表情后写一件自己有这种情绪时发生了什么事情（例如：“在我

和朋友吵架的时候我很生气”）。 

（3） 写出自己当时有什么想法和身体感觉（例如：“我生气是因为我的朋友

不听我说话”，“我生气的时候呼吸变快、胸口闷”）。 

（4） 当组员们都写完后，让孩子们在小组内互相分享。 

（5） 如果时间允许，老师可以挑选几个孩子在班级内分享。 
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【注意】一些孩子可能对某些表情认不清担心写错，老师需要鼓励他们发挥想

象力。老师也可以询问孩子为什么认为这个表情是某一情绪而不是另一种，这

两种情绪（孩子自我的认知和图片表达的情绪）之间有什么区别，让孩子模仿

出图片想表达的表情并描述相关的事例。 

4. 课程小结（2 分钟） 

这节课我们介绍了认识和探索自己各种情绪的方法。通过辨认小猴子的表情、

观看“头脑特工队”动画来认识不同的情绪，通过正念的方法去探索自己的情绪

和我们身边发生的事情、身体的感觉、想法、和自己想做出的行为之间的联系。

在日常生活里，我们可以多留意自己的情绪变化，出现各种情绪时我们有什么想

法，以及我们身体的感受。我们在留意到自己的情绪后，可以试着去观察它、接

纳它，允许它的存在、看一看这些情绪为什么会出现，我们也可以用一些方法将

情绪表达出来，这是我们管理情绪的基础。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

练习 5.2：请同学们在接下来的一周内完成课后练习中的情感日记。 

6. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第六节 理解情绪 

一、 学习目标  

在了解自己的情绪的基础上，本节课讲进一步引导同学们理解他人的情绪。

通过“明明的故事”小活动，让同学们尝试转换视角，学会站在他人的立场上理

解他人的情绪。明白就算面对同一个情景，不同的人也可能会有不同的感受，并

思考我们要如何理解他人跟我们不同的感受。 

二、 材料准备 

1）练习册、2）冥想铃 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习 （10 分钟） 

• 上节课我们认识了各种各样的情绪，还探索了不同情绪出现和变化的原

因，大家还记得我们都通过孙悟空认识了哪些情绪吗？【请几位同学分

享，并表演出来自己分享的情绪】 

• 请几位同学分享家庭练习 5.2，分享自己写的“情感日记”：在哪一天发

生了什么事情？有哪些情绪、想法和身体感觉？把自己画在日记上的表

情表演出来 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 明明的故事。（25分钟） 

（1）请同学们打开练习册 6.1，表格中描述了几种不同的情境，请同学们想象一

下，在这些不同的情境中自己会有什么样的情绪和感受？ 
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（2）邀请几位同学分享自己填写的答案，在 4 个不同情境中他们有什么感受？

为什么？ 

（3）老师讲述“明明的故事”，请同学们认真听故事，了解明明： 

明明的故事 

明明今年 10岁，他住在一个被美丽群山环抱的小镇中。他有一头黑色的

卷发，并且总是有着灿烂而温暖的笑容。明明喜欢在他家附近的空地上踢足

球，但有时太热了就没法在那儿踢球。如果太热的话，明明会出很多汗还会

觉得心情烦躁，所以他不爱在热天里踢球。天气热的时候，明明会和朋友们

去附近的山里玩。山里有很多树荫十分凉爽，有时还能在山脚下看到吃草的

牛和羊。明明特别喜欢吃蔬菜和水果，但是不喜欢草莓和葡萄，他觉得草莓

和葡萄的口感很奇怪。 

长大后，明明想当一名医生。两年前，他的姐姐从学校回家，被一条恶

犬袭击了。她受了重伤，被送往医院。明明在医院看到医生给姐姐治疗，觉

得医生非常伟大，所以立志长大后也要做一名医生。 

（4）练习册 6.2 描述了几种不同的情境，请同学们想象一下，明明在这些不同

的情境中会有什么样的感受？（答案举例如下） 

 

情景 1：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： 害怕                                                                                   

因为：他的姐姐被狗咬伤过                                                                                   

明明觉得：很兴奋/好奇                                                                                   

因为： 他的理想是当一名医生                                                                                  

情景 3：明明生日时得到了一个草莓蛋糕 情景 4：在炎热的夏天，朋友约明明去操场玩 

明明觉得： 失望/生气                                                                                   

因为：他不喜欢吃草莓                                                                                  

明明觉得：烦恼                                                                                   

因为：如果太热的话，明明会出很多汗，会觉得

心情烦躁                                                                                 
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（5）请几位同学分享，在 4 个不同情景中，同学们觉得明明会有什么感受？为

什么？ 

（6）请同学看看自己填写的两个表格（6.1 和 6.2），对比 4 个情景中“我”的

感受和“明明”的感受是否有不同？（如有不同请举手）邀请这些同学们解释，

为什么在同一个情境中，他们觉得明明的感受会和自己不一样？如果换作另一个

小朋友，他们还有可能会有哪些别的感受？ 

4. 课程小结、布置家庭练习（4 分钟） 

就算面对同一个情境，不同的人也可能会有不同的感受，因为每一个人的兴

趣、爱好、习惯、和过去的经历都不一样。那我们要如何对待别人和我们不同的

感受呢? 我们可以用同理心去回应。 

用同理心回应意味着向某人表达你了解他们的感受和想法。比如说，大家有

没有不喜欢吃的食物？想象一下你面对不喜欢的食物的心情，现在你是不是能理

解明明在生日的时候收到草莓蛋糕的心情了呢？想想如何回应明明才能表现出

自己理解他的感受，课后，请同学们完成练习册 6.3 的“同理心回应”练习。  

5. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 



 
 

 

 

 

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 27 

第七节 面对压力 

一、 学习目标  

在之前的课程中我们学习了认识、探索、接纳自己的情绪，那么我们应该怎

样应对这些情绪呢？当我们感到心烦、紧张、或是苦恼时，我们通常是自动化地

做出反应，这往往容易让我们习惯性地用无效、甚至自我伤害的行为去应对这些

负面情绪。这一节课将用角色扮演的形式帮助孩子们了解和探索自己平时应对压

力和负面情绪的几种反应模式，从而学习用更好的方式去接纳和回应压力和负面

情绪。 

二、 材料准备 

1）练习册、2）冥想铃、3）“战斗-逃跑-冻结-跳舞”图片 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习（10分钟） 

• 上节课我们通过不同的活动去学习认识和探索自己的情绪，同学们还记

得有哪些活动吗？ 

• 邀请几位同学分享上一周家庭练习 6.3，你是如何回应明明的，让他觉

得被理解的？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 遇见外星人：展示“战斗-逃跑-冻结-跳舞”四种模式 （25分钟） 

“战斗-逃跑-冻结-跳舞” 

目的：用一种生动的方式来展示我们在压力下会做出的不同反应模式。 
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（1） 情景想象 

下面我们通过一个情景想象来模拟当我们遇到压力时的各种反应。想象

一个宇航员正在外太空漫步。突然，他遇到了一个非常不友善的外星人。如

果你是这个宇航员，你会怎么做呢？（留出 1-2 分钟给同学们思考）老师可

以展示下面的图片（图片在本节课配套素材中）： 

（2）角色扮演： 

具体角色扮演形式可以由老师视课堂情况、时间和环境而定： 

• 可以由老师扮演一个角色（宇航员或者不友善的外星人），由一位同

学来扮演另一个角色 

• 也可以邀请几对同学到讲台进行角色扮演 

演示你会怎么样应对这个不友善的外星人。可以多邀请几小朋友来进行角

色扮演，看看不同人的反应。注意提醒扮演过程中，不能打架和追赶，也不能

伤害到对方。 

（3）老师邀请几位同学总结角色扮演的过程，并在同学回答后总结遇到压力

时的集中常见反应： 

• 可能会和外星人战斗？——“战斗”反应 

• 吓得赶紧逃跑？——“逃跑”反应 

• 完全不知道要怎么做，吓得浑身僵硬动不了？——“冻结”反应 

老师可以在总结的时候展示图片： 
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战斗 

 

逃跑 

 

冻结 

 

（4）引出“跳舞”的反应模式 

老师站在小组的中间，问谁愿意来表演外星人。老师要求表演外星人的

小朋友接近自己，老师将演示四种不同的方法来应对外星人。 

扮演外星人的小朋友走近老师，老师首先做出一种“战斗”反应，用双

手向后推，两人用力互相推，直到陷入僵局。老师结束了第一轮，告诉学生

们这就是第一种反应方式——战斗，然后让外星人再次出现。 

现在老师表现出一种“逃跑”反应，从外星人身边跑开，而外星人又会

自发地追赶老师。老师跑出了房间，外星人还在后面跟着。然后老师回来，

告诉大家这是第二种反应——逃跑，并邀请外星人再次接近。 

现在，这位老师表现出了一种“冻结或顺从”的反应，在地板上蜷缩成

一个球，用手捂住脸，而外星人却一直困扰着这位老师。这是第三种反应—

—冻结。 

然后，老师邀请外星人再次接近。这一次，教师试图和外星人一起跳

舞，找到一个类似探戈的姿势，比如，用右手拿着扮演外星人的小朋友的右

手，把手臂放在扮演外星人的小朋友的腰上，开始跳舞。老师可能会开始轻

声地跟着唱。通常，在经过一番挣扎之后，老师就会运用外星人的力量。 
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【总结】与其抗拒或逃避问题，不如观察它、感受它、然后控制它，就像跳舞

一样！ 

 

 

3. 课程小结 （2 分钟） 

这节课我们通过角色扮演的方式了解了自己平时应对压力和负面情绪时运

用的是“战斗、逃跑、冻结、跳舞”中的哪一种反应模式。在生活中，我们可以

尽量尝试运用“跳舞”的方式去和压力、负面情绪共处。 

4. 布置家庭练习（2 分钟） 

    练习 7.1：在接下来一周的时间内选择一天完成练习“你的天气预报”。 

5. 结束课程（1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第八节 管理情绪 

一、 学习目标 

我们在上一节课中了解和探索自己平时应对压力和负面情绪的几种反应模

式，有“战斗”、“逃跑”、“冻结”和“跳舞”。本节课将教同学们如何利用感官

在伤心、难过的时候让自己回到现实的情境中，不被不开心的情绪带着走。同学

们将学习怎样运用身边的物体帮助自己从不开心的情绪中抽离出来，在感觉烦恼

的时候不再沉浸在自我的内心，而是关注于周围的环境。这种“健康的抽离”可

以帮助孩子们调节自己的感受、管理自己的情绪。如果时间有限，老师可以特别

侧重于嗅觉的使用。除了运用感官以外，老师还可以在本节课中融入呼吸练习，

通过呼吸练习来辅助感官觉察，并提醒孩子们注意呼吸在情绪管理中的重要作用。 

二、 材料准备 

1）练习册、2）冥想铃、3）橙子（可替换成其他有放松气味的物品，比如

干橙子、气味喷雾等等）  

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习（10分钟） 

• 大家还记得上节课“遇到外星人”的活动吗？有哪位同学能说一下我们在

遇到压力的时候会有哪几种反应模式？可以邀请两位同学（或者老师和

一位同学）表演一下宇航员遇到不友善的外星人时的四种反应模式，让同

学们猜一猜都是哪种反应模式 

• 邀请几位同学分享一下上一周的家庭练习“我的天气预报” 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 
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2. 介绍本节学习目标，以及运用感官来管理情绪的原理（5分钟） 

具体怎么做呢？ 

（1） 首先，通过身体发出的信号，发现自己的情绪变化，比如通过自己心跳加

速、脸红，发现自己现在非常生气 

（2） 在自己身边找一个东西，把注意力集中在它上面（比如压力球、花瓣）。

如果你身边没有其它东西，可以把注意力集中在自己的呼吸上 

（3） 注意观察这个东西，注意自己摸到、闻到、看到、或者听到这个东西的感

觉（比如手指捏压力球的感觉、闻到花的香味、或者注意自己呼吸的节奏），

这样可以帮我们在感觉烦恼的时候不再沉浸在自我的内心，而是关注于周

围的环境。这种“健康的抽离”可以帮助我们控制、调节自己的感受 

（4） 在成功调节自己的情绪以后，我们会更冷静地思考应该怎么做（比如是不

是要揍这个让我们生气的同学？） 

（5） 这样我们就会更好地回应情绪，和各种情绪做朋友 

3. “哇，橙子！”（20分钟） 

“哇，橙子！” 

（1） 老师给每个孩子分发所需物品，例如一个橙子（*或替换成其它物品），

在发橙子前，老师需要说明活动规则，例如：“这是一个为你准备的特

别的橙子，你在整个活动过程中都会用到它，不要提前把它吃掉哦”。 

（2） 让孩子们仔细观察，看一看橙子是什么样的：它的大小、颜色、光影、

表面褶皱；放在手上摸一摸、捏一捏，看看有什么感觉；听一听，如果

你挤它/揉它，它会发出声音吗？ 

（3） 轻轻地闻一下这个橙子。集中精神，可以闭上眼睛闻一闻。 

负面情绪
集中注意力
在感官感受+
呼吸练习

“健康的抽
离”

停止自动化
反应

对情绪进行
更好的回应
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（4） 接下来，继续闻着橙子，保持专注的姿势，让我们一起做一个“三分钟

呼吸空间”练习： 

• 【将注意力从橙子转移到自己身上】把自己的注意力放在当下，你可以

慢慢闭上眼睛。问自己：我现在脑海中有什么想法？有哪些情绪？我的

身体有哪些感觉？我现在想做什么？【停留 30秒到 1分钟】 

• 【注意我们的呼吸】现在，把全部注意力转向呼吸，吸气…呼气…【停

留 30秒到 1分钟】 

• 【让注意力扩散到整个身体】现在，慢慢地把你的注意力从呼吸扩大到

全身，去感受整个身体的感觉，你现在是什么姿势、你脸上有什么表情、

你身体有没有什么变化。【停留 30秒到 1分钟】 

（5） 请同学们在练习册（练习 8.1）中写下以下问题的答案： 

• 它闻起来怎么样？ 

• 当你触摸它的时候，是什么感觉？ 

• 它看起来像什么？（形状、颜色、大小…） 

• 如果你挤它/揉它，它会发出声音吗？什么样的声音？ 

（6） 写完以后同学们两两一组讨论，随后邀请几位同学分享自己的回答。 

 

【总结】情绪不用抑制、改变或当下马上表现出来。去感受它们、注意它们就

是一件很棒的事情。注意、承认、并接纳自己的情绪。当你焦虑、担忧、伤心

的时候，最重要的是先认识到当下的心情。你可以试着深呼吸几次，在呼吸的

时候把注意力放在你的胸腔、腹腔的起伏变化，把你的思绪从承载情绪的大脑

转移到没有想法的腹部。你也可以通过身边的东西，比如一颗橙子，或者一些

能让你放松的物体（比如压力球），让自己的情绪不被负面情绪带走，而是停

留在现在我们身边的环境里。随着你练习的次数越多，你管理情绪的能力（例

如用身边的物体让自己扎根于现实）才会越有效。你可以试着花更长的时间

（10-20分钟）反复进行这个橙子练习（或用其它物品代替）。你也可以根据自

己的感受探索最适合自己的情绪管理方法。 
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【小贴士】大家有没有注意到闻到橙子香味的时候,你有什么感觉？其实,嗅觉

是所有感官中最直接触发我们的情绪和记忆的一种。嗅觉的传播路径和视觉、

听觉等其它感官是不一样的，其它感官都需要先到达大脑中央的一个“中转

站”，然后再通过中转站传递到大脑中的其它区域。但是当我们的鼻子闻到味

道时,嗅觉信号不需要经过中转站就可以直接传播到大脑中的不同区域。这些

信号在不同的区域可以自动触发我们的反应,比如帮助我们回忆起外婆做的

菜,等等。 

4. 课程小结（2 分钟） 

这两周的课程介绍了一些情绪管理的技巧，我们每个人都会遇到开心的事情，

也会遇到不开心的事情，我们的情绪也会不停地变化，这是非常正常的。当你遇

到一些让你难受的情绪的时候，比如焦虑、难过、伤心，不要压抑、逃避或者马

上做出冲动的反应，而是先去观察、感受它们，注意这些情绪给自己的身体带来

了什么感觉，不管有什么样的感觉，都是很正常的，让我们先学习接纳这些情绪

和感觉，再想办法控制它，在长时间练习后，同学们会找到最适合自己的情绪管

理方式。 

第一步：可以通过深呼吸，将自己的注意力从承载情绪的大脑转移到腹部。 

第二步：用身边的一个东西帮助自己从不开心的情绪中抽离出来，在感觉痛

苦的时候不再沉浸在自己的内心，而是关注于我们现在所在的环境。比如，

当你感到压力或紧张的时候，想一想橙子练习。用你的任意一种感官来处理

苦恼的情绪。比如：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）、听喜欢的音乐（听觉）。 

第三步：了解自己在应对压力时运用的是“战斗、逃跑、冻结、跳舞”中的

哪一种反应模式，尽量尝试运用“跳舞”的方式去和压力、负面情绪共处。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

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）、
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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。 

6. 结束课程（1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第九节 正念沟通 

一、 学习目标  

在学习了通过正念觉察、探索自己的身体感觉和情绪后，本节课会带领孩子

们将正念应用到与他人的互动关系中。通过分组练习，老师将会引导孩子们用正

念的方法与他人沟通，带着一颗开放的心专注地聆听他人，以及准确地表达自己

的想法和感受。 

二、 材料准备 

1）练习册、2)冥想铃、3)制造声音的小道具 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习 （10分钟） 

• 上节课我们学习了运用身边的物品帮助自己从强烈的负面情绪中抽离出

来，大家还记得这个练习吗？哪位同学还记得当时是怎么做这个练习的？ 

• 邀请 1-2位同学分享一下上一周的家庭练习，什么时候、在哪里、发生了

什么让自己感觉有压力或紧张的事情？自己用了哪一种方法（哪一个感

官）来管理自己的情绪？你的身体感觉、情绪发生了什么变化？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 介绍正念讲述、正念倾听的概念（10分钟） 

（1）小游戏。接下来，老师会利用一些小道具制造一些声音，请同学们保持专

注的姿势，轻轻闭上眼睛，仔细倾听，然后分辨是什么声音。请同学说出他们的

猜测，然后老师揭晓答案。（可以玩 2-3 次游戏，然后引出下面的概念） 
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（2）介绍概念。前几节课里，我们学习了通过正念来观察、探索自己的身体感

觉和情绪。其实正念还可以应用到我们和别人的交往中，在我们对别人说话、听

别人说话的时候，都可以试一试正念的方法，这可以帮助我们更好地和别人交流。 

• 正念讲述：在我们说话的时候，把全部注意力集中在我们和别人的沟通行

为上，留意我们自己在说话的时候有什么想法、情绪和身体反应，同时也

留意我们说的话对对方的影响，注意看看他们有什么样的情绪和身体反应。 

• 正念倾听：在我们听别人说话的时候，把全部注意力集中在说话的那个

人身上，努力地从他的角度去理解他的经历、他的感受，不用我们自己

的看法去评价他的这些感受。同时，也注意观察他说的话对我们自己产

生了什么影响，自己在听的过程中出现了什么想法、情绪和身体反应。 

下面让我们用一个“回音筒”小游戏来试一试正念地讲述和倾听吧！ 

3. 回音筒（15分钟） 

“回音筒”活动流程 

（1）将同学们两两分组（如果总数为奇数，可以其中 1组由 3 个人组成）。 

（2）在组内，由 A同学在 2分钟内向 B同学讲述自己上一周家庭练习的情况：

发生了什么让自己感觉有压力或紧张的事情、自己用了哪一种方法来管理自己

的情绪、自己的身体感觉、情绪发生了什么变化。(老师计时 2分钟) 

（3）接下来，由 B同学在 1 分钟内向同学 A简单总结刚才听到的内容，注意

在复述过程中不要加入倾听者自己的评价和结论，比如 B 可以回应：“我听到

你这个星期遇到了一件事……当时你感觉到……”，而不是回应：“我觉得你

这件事情其实是你想多了……我觉得其实你当时的感觉是……我也遇到了这

样的事情……”。(老师计时 1分钟) 

（4）请 A 同学在 1 分钟内简单回应 B 同学的总结：B 同学的总结和你说出来

的内容一样吗？符合你想表达的意思吗？听到 B同学的复述，你有什么想法、
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有什么感觉？(老师计时 1分钟) 

（5）接下来，倾听和讲述者互换角色，重复以上练习。 

【分享】 

（1）在听对方说话的过程中，你有什么想法、心里有什么样的感受？ 

（2）在你说话的时候、以及听到对方复述你说过的话的时候，你有什么想

法、心里有什么样的感受？ 

（3）刚才这样的对话方法和你平时说话、听别人说话有没有什么不同？ 

4. 课程小结（2 分钟） 

在今天的练习里，我们尝试了正念地讲述和倾听。不管你在说话和听对方说

话的时候有什么感觉，都是很正常的。正念的沟通方法可以帮助我们在和别人交

往的时候，观察、理解自己和对方的感受，而不是忽略或者批评这些感受，正念

的沟通也可以让我们带着一颗开放的心专注地聆听他人，同时准确地表达自己的

想法和感受。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

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？  

6. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第十节 应对冲突、设置边界 

一、 学习目标  

本节将带领同学用正念的方法觉察在与他人交往时，自己的“边界”在哪里；

当别人打破我们的“边界”（比如侵犯自己的隐私、嘲笑、欺负自己等等），让自

己的身体或心里感觉不舒服时，如何更有效地应对冲突，例如通过正念的方法及

时觉察自己的身体信号和情绪变化，调节自己的情绪。通过静坐冥想练习和家庭

练习，引导同学在与人交往中学会觉察、设置让自己觉得舒服的“边界”，同时

也觉察、尊重他人的“边界”。 

二、 材料准备 

1）练习册、2）冥想铃、3)多媒体设备、4）“我的安全圈”视频 

三、 活动安排 

1. 回顾上节内容、分享家庭练习 （10分钟） 

• 上节课我们讲了正念的沟通包括两个部分，大家还记得是哪两个吗？【答

案：正念讲述、正念倾听】 

• 怎样说话是“正念讲述”，怎样倾听是“正念倾听”呢？ 

• 请几位同学分享家庭练习：你在什么时候、和谁做了正念讲述和倾听的练

习？你自己有什么感觉？对方有什么感觉？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见讲

义第 9 页】 

2. 我的安全圈（5分钟） 

（1）老师播放“我的安全圈”视频 
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（2）总结：就像视频里说的，我们每个人都有一个“安全圈”，当别人不尊重

我们的身体和心理的安全圈的时候，我们可能会需要帮助和关心。同样地，我们

也需要试着去理解、尊重别人的安全圈，当我们身边的人需要一些空间的时候，

不去挑战他们的边界。 

3. “门”的想象练习（20分钟） 

（1）老师带领同学们做冥想练习（5分钟） 

引导语 

选择一个舒服的姿势坐好，注意坐在这个位置上时身体的感觉，双脚踩在

地面上、身体和椅子接触的感觉。 

慢慢地闭上眼睛（或半闭眼，或眼睛看向前面的地面），把注意力放到自

己的呼吸上。吸气……呼气……【停顿一会，等大家静下心来】 

想象一个你和家人、同学、或者朋友之间发生的不愉快的事情，比如，你

和妈妈吵架了，你们俩都很不开心；或者因为朋友说了一句很让你伤心的话，

你们好几天没有理对方了。 

展开你的想象力，尽量生动地去想象这个场景，就好像它正在发生一样。

在这个场景中，你和谁在一起？你在做什么？说什么？对方在做什么？在说什

么？【停顿一会，给大家时间想象】 

当你想象到这个场景时，先把注意力放到场景中的自己身上，看看你有没

有注意到自己身体上的变化？比如心跳加速、出汗……你有什么想法吗？你现

在有什么样的情绪？比如难过、生气、害怕……你当时想做什么? 

对自己说：“不管我现在感觉怎么样，不管是害怕、难过、生气，还是痛 

苦，都没有没关系，就让我感受一下，我欢迎任何情绪的出现。” 

接下来，想象一下对方的身体这时是什么感觉，他有什么情绪，他可能会

有什么想法？【停顿一会，给大家时间想象】 

现在，想象你走进了一幢大房子，你打开门，走廊很长，两边有许多门…… 
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想象一下左边每扇门后面有一个处理压力的方法，而右边每一扇门背后有

一个让你开心的方法。选择一扇门，打开它，看看可能是什么，试试这扇门后

面提供的方法…… 

注意不用去想这个方法可不可以实现，而是留意你去试这些方法时的感

觉……比如，我想去天上飞一下，像小鸟一样，这会让我开心。那你就想象一

下自己像小鸟一样在飞，不用管它能不能真的实现。然后，打开其它的门，多

试一试几个方法。 

如果你想象不到“门”的形象，你可以想一想有什么方法能够帮助你减少

压力或者让你开心，就在想象中去试一试那些方法。【停顿一会，给大家时间

想象】 

接下来我会敲铃，当你听到铃声完全消失的时候，可以伸展一下你的身体，

或者做一件能让你觉得放松的事情，比如深呼吸，然后我们就可以慢慢地睁开

眼睛。  

（2）在练习册（练习 10.1）写下下面两个问题的答案（5分钟）： 

• 你想到的冲突场景是什么样的？发生了什么事情？你有什么感受和反

应？在你的想象中，对方有什么感受和反应？  

• 你的“门”后面都有哪些方法？哪一种对你最有用？  

（3）请几位同学分享他们的答案（10分钟） 

4. 课程小结（2 分钟） 

今天我们学习了用正念的方法觉察在和别人交往时，我们自己的“边界”在

哪里；当别人打破我们的“边界”（比如侵犯自己的隐私、嘲笑、欺负自己等等），

让自己的身体或心里感觉不舒服时，我们可以通过正念的方法，及时发现自己的

身体信号和情绪变化，也可以用之前讲到的正念方法调节自己的情绪。我们在和

别人交往时，可以设置一个让自己觉得舒服的边界，同时也留意和尊重其他人的

“边界”，这可以帮助我们和别人建立稳定、健康的关系。 
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5. 布置家庭练习 （2 分钟） 

练习 10.2 & 10.3: 自己完成 3-5分钟静坐呼吸练习，想一想：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、也尊重他们的

边界呢？在练习册上写下来。 

6. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第十一节 感恩的心 

一、 学习目标 

感恩存在于生活的每一个角落，但是我们时常会忽视它的存在。带着一颗感

恩的心，我们可以用更开放、友善的态度看待周围的世界，这可以帮我们与自己

的朋友、家人以及其他人建立起互相帮助、互相支持的关系，发现生活中的幸福

与美好。在这一节课，老师将会带领同学们通过慈心冥想练习培养对他人的同理

心，试着去理解和体会他人的感受，意识到每个生命个体之间的联结。如果时间

允许，在分享感悟的环节，老师可以鼓励更多的同学加入到讨论中，分享他们从

这个活动中体验到的感受。 

二、 材料准备 

1）练习册、2)冥想铃、3）“两只狼的故事”图片 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习 （10 分钟） 

• 上节课我们通过正念的方法去觉察和探索了自己的“边界”，也学习了

要去保护自己的“边界”，同时也要尊重别人的“边界” 

• 邀请同学们互相分享自己在家完成 3-5分钟静坐呼吸练习的情况，并分

享自己平时和家人、朋友、老师、同学相处时，需要怎么样保护自己的

边界？当别人打破自己的边界时，自己可以怎么做？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 

2. 慈心冥想（15分钟） 
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慈心冥想 练习 

介绍：慈心冥想是帮助我们培养开放、无条件友好的态度去对待所有人的练

习。冥想一开始是将友好的祝福送给自己，然后送给爸爸妈妈，接着是一个

非常尊敬或喜爱的人、一个陌生人、一个讨厌的人、一起坐在教室里面的同

学们、最后是送给地球上的所有生命。 

注意：只要培养这种态度就好，去感受练习过程中出现的任何情绪、感觉、

思想就好，不需要在练习过程中逼迫自己一定要去感受到这种爱和友好的态

度和情绪。例如，慈心冥想时，你可能很难把祝福送给你讨厌的人，这没有

关系，就去感受当下的感觉和情绪就好，不需要逼迫自己一定要把爱和祝福

送给这个人。 

（1）老师带领小朋友进行慈心冥想练习 

引导语 

请找一个舒适的姿势坐着，闭上眼睛。意识到你的身体现在坐在这个教

室里，慢慢地呼吸。现在，把你的注意力集中在自己身上。不要把注意力放

在你喜欢或不喜欢自己的地方，而是去关注一件事：你是一个“人”。只要

是人，不管是孩子，大人，贫穷的人，还是富有的人，所有人都有生活中无

法解决的问题和烦恼，所以： 

记住，所有的人都希望能够幸福，希望可以活得自在。下面我们把祝福

送给自己： 

祝我幸福。 

祝我快乐。 

祝我健康成长。 

你可以对自己重复这句话，观察自己有哪些想法或感受。如果你觉得很

难把祝福送给自己，或是感到很难受，请试着去想一想这种“难受”是一种

什么样的感觉，请友善地对待自己，不强迫自己去做自己不想做的事情。 
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接着，我们试着把祝福的话送给爸爸妈妈，我们的爸爸妈妈都是普通

人，他们有着自己的优点和缺点。虽然他们是大人，他们在很多时候也会有

烦恼，有很多解决不了的问题，下面我们把祝福送给他们： 

祝爸爸妈妈幸福。 

祝爸爸妈妈快乐。 

祝爸爸妈妈健康。 

你可以重复这些话，观察自己的反应，或者你也可以对爸爸妈妈说其他

任何你想说的祝福。 

现在，想象一个除了父母以外，你非常尊敬或喜爱的人——比如爷爷、

奶奶、老师。把你的注意力放在这个人身上。不要关注你喜欢或不喜欢他什

么，而是要关注他是一个人，一个在呼吸的人，一个有烦恼的人。记住，所

有的人都想要幸福，想要解决烦恼。我们祝福他： 

祝他幸福。 

祝他快乐。 

祝他健康。 

然后重复几分钟，注意什么想法或感受会冒出来…… 

现在，想象一个陌生的人，或者你见过但不认识的人——可能是学校的

清洁阿姨、学校里隔壁班级的同学、你今天在路上见过的人……把你的注意

力集中到这个人身上。不要关注你喜欢或不喜欢他什么，而是要关注他是一

个人，一个在呼吸的人，一个有烦恼的人。记住，所有的人都想要幸福，想

要少些烦恼。我们祝福他: 

祝你幸福。 

祝你快乐。 

祝你健康。 

对自己重复一段时间，注意什么(想法/感受？)会冒出来…… 

现在让我们回想一个不同的人，一个“敌人”，或是让你觉得讨厌，难

过的人。他可以是你的小伙伴，某个老师，家人，或邻居。再一次，把你的
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注意力放到这个人身上。不要关注你喜欢他什么，也不要关注你不喜欢他什

么，而是要关注他是一个人，你不喜欢他，但本质上，他和你我都一样，有

痛苦的时候，有难过的时候，有许多无法解决的问题，如果我们能够做到，

我们在心里默默祝福她： 

祝他幸福。 

祝他快乐。 

祝他健康。 

对自己重复一段时间，注意什么想法和情绪会冒出来……如果你觉得没

办法把祝福送给他，这也非常正常。或是感到很难受，就试着和这种困难、

难受的感觉相处看看，请友善地对待自己，不去强迫自己做不想做的事情。 

现在，意识到我们正坐在这个房间里，一起呼吸。把我们的意识带给坐

在这里的所有人，我和我的小伙伴们坐在一起，希望通过正念能让我们的生

活变得更好。记住我们所有人都想要幸福，想要解决烦恼。我们祝愿坐在屋

里面的每一个人： 

祝你幸福。 

祝你快乐。 

祝你健康。 

对自己重复一段时间，注意什么想法或感受会冒出来…… 

现在，意识到我们和千千万万的人和动物生活在同一个地球。意识到我

们都呼吸着同样的空气，分享着同样的地球。所有这些生物，活着的，有呼

吸的，都想要幸福，想要解决烦恼。我们祝愿他们: 

祝你幸福。 

祝你快乐。 

祝你健康。 

对自己重复一段时间，注意什么想法或感受会冒出来……过一会儿，你

会听到铃响，你可以慢慢地睁开眼睛。 
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（2）邀请同学分享： 

• 在进行这个冥想的时候会有什么特别的感觉； 

• 有没有人不能对别人送出祝福，或者不能向某一类人送出祝福； 

• 大家在这个过程中感受什么样的身体感觉？平静，开心，温暖，或是

有压力，无聊？或者是没有任何感觉？ 

【总结】慈心冥想不是要求你在感到生气的时候装出一种友好的样子，更不

是在你有负面情绪的时候强迫自己拿出友好的态度。慈心是指拥有一颗开

放、无条件友好的心的愿望，而不是马上就要让自己有友好或爱的情绪。慈

心冥想的目的不是改变我们的感受，而是让自己的心向友好、开放的方向发

展，无论是对待自己还是对待他人，重要的是我们培养这种态度的意愿，还

有用正念去体验当下感受的意愿，无论是什么感受。 

 

3. 感谢你的同学（10分钟） 

感谢你的同学 

（1） 老师让同学们回想他们的同桌或者班上任何一个同学做过的一件让他

们感到愉快或感激的事，并写到练习册（练习 11.1）处。（留出几分

钟时间） 

（2） 同学们与同桌分享自己写的内容。 

（3） 邀请一两位同学分享。 

【总结】在分享感悟环节结束之后，老师指出感恩是相互的。在我们可以感

受到他人善意的同时，他人也可以感受到我们的爱心。我们所提供的帮助和

支持可以让他人的生活更加美好与充满希望。（*这一信息旨在鼓励孩子们善

良地对待他人并提高他们的自尊心。） 
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4. 课程小结（2 分钟） 

这节课，我们通过慈心冥想练习，学习了用友好、开放和感恩的心态去对待

所有人的重要性。这可以帮助我们发现身边美好的人和事，收获别人的付出与善

意，为生活带来更多积极的变化。同时，我们也可以把感恩的心带到自己身上，

用友好和善意来对待自己。 

当我们自己遇到困难、觉得不开心的时候，我们经常会忽略了自己的感受，

或者批评自己（比如“我真没用！”“别人都可以，只有我不行！”），或者觉得自

己很孤独，整个人完全沉浸在不开心的情绪里。这个时候，我们心里那只爱记仇、

爱憎恨的“狼”就会越长越大，直到占据我们的心。【老师可以展示“两只狼的

故事”图片】 

在这些时候，我们可以试着用“自我同理心”去对待自己，也就是用一颗友

善、温柔的心去看待自己，不管我们有什么优点和缺点，不管我们做的事成功和

失败，我们本质上都是一个期待快乐、期待幸福的人。在遇到困难、失败的时候

不要急着批评自己，在心里默默地给自己多一些支持和肯定，想一想其实人都是

“不完美”的，每个人都会犯错、都会有脆弱的时候，不仅仅只有你自己是这样。 

试着用正念的方法去观察一下自己的身体感觉、情绪、和想法吧！过一会儿，

你也许就会看到它们像云朵一样静静地散开。当我们友好地对待自己的时候，我

们心里那只友善、包容、有爱心的“狼”就会更加强壮。 

5. 布置家庭练习（2 分钟） 

练习一（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； 
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（3）写下你对他们的祝福； 

（4）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？并记录下来。 

 

练习二（练习 11.3）：在练习册中画下或写下你自己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。 

6. 结束课程（1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 
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第十二节 我的正念旅程 

一、 学习目标 

作为课程最后的部分，本节课将回顾之前课程的主题和学习目标。帮助同学

们通过反思自己在这些活动中的经历和感受，探索过去几个月内在他们身上发生

的变化。同时，强调经常进行正念练习的重要性，鼓励孩子们制定自己的正念计

划，在以后的日常生活中利用他们自己的时间主动进行正念练习，进而实现更长

远的影响。 

二、 材料准备 

1）冥想铃、2）练习册、3）多媒体设备、4）课程回顾部分需要的活动照片

（老师可以用每一节的活动照片做一个 PPT，将每节课的主题、目标、学习的内

容简单总结放在 PPT 上）、5）第一次上课的课堂照片、6）老师给同学们准备的

礼物、奖状或祝福语。 

三、 活动安排 

1. 回顾上节课内容、分享家庭练习 （5分钟） 

• 同学们还记得上节课我们做了哪些练习吗？ 

• 邀请几位同学分享自己做过的一件感到愉快或感恩的事情，分享写给自

己的感谢信 

• 邀请几位同学分享，你最想感谢的两个人是谁？你为什么感谢他们？你

对他们有什么祝福？你写下感恩便签的时候有什么样的感受？你是怎么

跟他们分享感恩便签的？与他们分享感恩便签的时候，他们有什么样的

反应，有什么样的感想？ 

• 下面调整到专注的姿势，用 1 分钟呼吸练习开始今天的课程【引导语见

讲义第 9 页】 
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2. 课程回顾 （5分钟） 

老师和孩子们一起复习前面参加过的活动以及所学的技巧，可以借助 PPT的

形式，展示这个学期课程的主题、活动、正念技巧以及照片。 

3. 冥想：“我们学到了什么？ ”（10分钟） 

老师可以展示第一次课程时拍摄下来的课堂照片，帮助小朋友们更容易找到

第一次课程的感觉和回忆。差不多一个学期的时间过去了，现在的你有没有什么

不一样的地方？ 

引导语 

用专注的姿势坐好。 

回想 12 周前你上课之前的样子。那个时候的你，有什么开心的事情? 有

什么烦恼？你和身边的小伙伴、爸爸妈妈或者其他人的关系怎么样? 最开始

上课的时候，你想学到些什么? 那时候你觉得我们的练习有趣吗？或者有没

有觉得很无聊? 这种想法现在有没有改变？【每个问题问完后停顿 5-10秒给

同学们思考】 

回想这 12 周的课程，你的脑海里都会出现哪些画面？这些画面在你的心

里留下了什么？【每个问题问完后停顿 5-10秒给同学们思考】 

再回到现在的你，对比 12 个星期前，现在的你能意识到自己发生了什么

变化吗? 变化可以是各个方面的，关于你自己的，你和小伙伴、爸爸妈妈、

老师或者任何其他人的关系，或者是你在学校的表现? 【每个问题问完后停

顿 5-10秒给同学们思考】 

【分享】练习完成后，老师邀请几位同学分享 

 

3. 我的正念旅程（14 分钟） 

（1）鼓励孩子们在练习册（练习 12.1）的表格上完成未来的正念计划，并鼓励

他们记录下之后每一次在日常生活中自己进行正念练习的日期、活动内容、内心

想法与感受（练习 12.2）。 
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（2）邀请几位同学分享自己的正念计划。 

（3）老师给每位同学送一个小礼物或者祝福语卡片，每位同学上讲台，或者在

小组中间领奖。 

（4）老师告诉同学们：正念是一种提升觉知能力、让内心平静下来、增强自信

心以及让我们健康成长的方法。这节课我们回顾了在正念课堂过程中的经历和感

受，复习了学习到的知识和正念技巧，每位同学也探索了自己这段时间发生的变

化。请记住，如果觉得自己这段时间没有发生什么变化，这也没有关系，最重要

的是在日常生活中继续坚持练习。我们的正念课程到这里就全部结束了，同学们

可以按照今天写下来的正念计划，继续在日常生活中坚持正念练习。 

6. 结束课程 （1 分钟） 

用 1 分钟呼吸练习结束课程，老师可以邀请一位小朋友敲响冥想铃来结束呼

吸练习，增加趣味性。【引导语见讲义第 9 页】 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 
 

 

  



 
 

 
 

 

 

 


