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1. 让我们先用鼻子做几次深呼吸。
2. 吸 气，用 右 手 拇 指 按 压 鼻 侧，合上 右 

鼻孔。
3. 左鼻孔呼气。
4. 左鼻孔吸气。
5. 用右手 小 指 和无名指 按 压鼻侧，合上

左 鼻 孔。与此 同 时，将 拇 指 从右鼻 孔
移开。

6. 右鼻孔呼气。
7. 右鼻孔吸气。
8. 再次用拇指按压鼻侧，合上右鼻孔，然后

用左鼻孔呼气（移开小指和无名指）。
9. 这是第一轮。重复步骤 2-8 完成 2 或 

3 轮。结束时用左鼻孔呼气。

10. 进行几次有规律的呼吸。
11. 注意自己的感受。

• 手部动 作需要先 练习几 次，这样才能 感觉
舒适。

• 如 果学生很 难 协调 拇指 和小 指，也可以 用
右手 拇指 合上右鼻孔，然 后用左手 拇指 合
上左鼻孔。

• 等学生掌 握了手部动 作后，还 有一 些有用
的 口 头 提 示：右 鼻 孔 吸 气、合 上、左 鼻 孔 
呼气。左鼻孔吸气、合上、右鼻孔呼气。

• 这个练习需要花费 1 至 3 分钟时间。
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1. 坐下来，放轻松。

2. 将手放在自己选择的呼吸位置：腹部、胸部或鼻子处。

3. 呼吸时随时关注呼吸位置。

4. 走神时，轻轻将注意力集中到呼吸位置。

5. 您可以连续 5 次注意自己的呼吸吗？1 分钟？
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鳄鱼式

吸气，张
开嘴巴

吸气，展
开翅膀

吸气，腹
部鼓起

吸气，海豚向
上跳跃

呼气，合
上嘴巴

呼气，收起
翅膀

呼气，腹部
收缩

呼气，海豚
潜入水中

蝴蝶式

海豚式

河豚式
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• 按顺序组合这些练习，或者一次只选择一两个练习。

• 如果您有口琴，可以用口琴的音调来指示吸气和呼气。

• 细数慢呼吸的次数，保持语调平稳。
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气球呼吸法
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心



Pure Edge, Inc. ©2022

1. 将手放在腹部，尝试 3 次气球呼吸法。

2. 通过吸气使气球内充满空气。

3. 通过呼气排空气球内的空气。

4. 重复三次。

5. 注意自己身体的感觉。在正念练习中，没有所谓的正确或
错误答案；只需注意自己当下的感受即可。
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呼吸球
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1. 首先端坐在椅子上。

2. 球打开时吸气。

3. 球合上时呼气。

4. 您可以使用呼吸球及时呼吸吗？

• 这通常是孩子们的最爱，能吸引孩子们的注意力。

• 我们将 Hoberman Sphere™ 用作呼吸球。

• 您可以让孩子们轮流使用呼吸球练习几轮。

• 注意保护手指安全！
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1. 坐下来，放轻松。

2. 用鼻子深吸一口气。

3. 快速地小口呼气。

4. 坚持 10 秒钟。

5. 您注意到了什么？



呼
吸

Pure Edge, Inc. ©2022
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1. 坐下来，放轻松。

2. 慢慢吸气。

3. 呼气时发出嗡嗡声。

4. 尽量延长呼气时间。

5. 您注意到了什么？
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1. 首先端坐在椅子上，腰背挺直，肩膀放松，轻轻闭上眼睛。

2. 用鼻子自然呼吸。

3. 我们将专注于均匀地吸气和呼气。

4. 用鼻子深吸气，用嘴巴呼气，数到 1。

5. 下一次呼吸时，吸气和呼气数到 2。

6. 重复，继续延长呼吸时间，直至数到 5。
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1. 跪坐，或坐在椅子上，像狮子一样高大自信。

2. 将手放在膝盖上。

3. 深吸一口气，让肺部充满空气。

4. 用力呼气，尽量伸长舌头，发出“啊”的声音。

5. 重复 3-4 次，试着让最后的“咆哮”不发出声音

• 在下午/中午时按顺序练习该动作，以缓解您的紧张感。
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1. 用一只手作海星形状，手指张开。

2. 将另一只手的食指放在拇指外侧。

3. 我 们 要 画 出 海 星 手 的 轮 廓。呼 吸 时

继续盯着食指。

4. 吸气（手指指向拇指顶部）。

5. 呼气（手指沿拇指另一侧向下移动）。

6. 重复该动作，直至画完海星手的轮廓。

• 学生正在同步他们的动作，呼吸和凝视。
吸气时，食指和眼睛沿着手指向上移动；
呼气时，食指和眼睛沿着手指向下移动。
每 个 向 上 的 动 作 都 伴 随 着 吸 气，而 每 个 
向下的动作都伴随着呼气。

• 海星呼吸法练习完成后，您可以让学生将
手放在胸前，继续正念呼吸，这时他们会
默默回想起他们想要感恩的三件事。
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1. 双脚并拢而坐，面视前方。

2. 手臂垂于两侧，或者将手放在椅子或膝盖上。

3. 笔直优雅地落座。

4. 深呼吸；感受脚下的地板。

• 如果是在地板上，请先交叉双腿。然后笔直优雅地落座。放松肩膀。
深呼吸。
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1. 将椅子与桌子分开，这样您的膝盖
就不用屈在桌子下面了。

2. 首先端坐在椅子上。

3. 双手抓住椅座或椅背。

4. 吸气，双脚离地。膝盖互相接触并
保持平衡。放松呼吸 3-5 次。如果 
这样做比较困难，您也可以一次抬
起一只脚。

5. 看 看能 否把 膝 盖 抬高 的 同 时 保 持 
平衡。

6. 如果感觉身体平稳，看看是否可以将 
双臂伸直，与肩同高，与地面平行。

7. 呼吸，双脚放回地面，返回坐姿。

• 如果是在地板上练习，只需换成船式 
即可。

• 如要改变姿势，试试一次抬起一只脚。
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1. 端正坐姿，双手放于膝盖上。

2. 吸 气 时，双臂 举 过 头 顶，手 指 交 扣。
胸 部 中 心 向 上，朝 向 天 花 板，抬 起 
下巴，看向天花板。（牛式）

3. 呼 气 时，在 前 一 个 动 作 的 基 础 上 双
手 向 前，背部 向 后 拱 起，收 起 下巴，
面朝胸部。（猫式）

4. 重复几次呼吸：吸气、手臂向上、视线
上 移、胸 部 向 上。呼 气 时 背 部 向 后 
拱起，下巴收紧，双手向前。

5. 返回坐姿。

• 您可以让年轻学生像牛一样哞哞叫，像猫
一样 喵 喵叫。只 要 确 保 他 们 事先 进 行了
几轮吸气和呼气运动。

• 如 果 是 在 地 板 上，学 生可以 双手和 膝 盖
着地。吸 气，腹部向下，朝 向 地 板，我 们
抬头看向天花板（牛式）。呼气，看向肚脐，
并围绕脊椎（猫式）。重复几次呼吸。
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1. 端坐在椅子上。

2. 将右大腿交叉放在左大腿上。

3. 吸气，手臂向上，手肘弯曲，手掌朝前 
（仙人掌手臂）。

4. 呼气，将左手肘交 叉 放在右手肘上。
互相触摸手背。如果感觉舒适，请将
手掌合在一起。

5. 吸气，抬高手肘，直至您轻松舒展。

6. 看向拇指，放松呼吸 3 次。

7. 呼气时放松。

8. 另一 侧 重 复动 作（ 分 别 是 左 大 腿 和
右手臂在上）。

• 如 果 是 在 地 板 上 练习，您 可以替 换 站 立
鹰 式，或 者 盘 腿 坐 着，简 单 做 鹰 式 手 臂 
姿势。
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1. 首先端正坐姿，双脚平放在地板上。

2. 吸气，双臂举过头顶，抬头看向双手。

3. 呼气，身体弯曲靠在腿上。

4. 吸气，背部向前拱起，向上看。

5. 呼气，背部向后拱起，看向肚脐。

6. 吸气，再次背部向前，向上看。

7. 呼气，背部向后并再次看向肚脐。

8. 吸气，双臂举过头顶，抬头看向双手。

9. 呼气并返回坐姿。

• 在上午或午饭后按顺序练习该动作， 
帮助学生重获活力。
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1. 端坐在椅子上。

2. 吸气，双臂举过头顶。通过指尖向上伸展。

3. 呼气，身体向前弯曲。腹部碰到腿部。将双手放在小腿、 
脚踝或地板上。放松头部和颈部。

4. 吸气，笔直坐立，再次将双臂举过头顶。

5. 呼气，重新端正坐姿。

6. 重复几次。

• 如果坐在地板上，首先交叉双腿。当学生呼气时，让他们向前 
伸展双臂，直至双手碰到地板。您也可以站着做该动作。
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1. 端坐在椅子上。

2. 吸气，双臂举过头顶，并向上伸展。

3. 呼气，右 转 扭 身，左 手放 在 右膝 盖 上，右手放 在 臀 部 右侧 或 
椅背上。放松右肩膀。此处呼吸几下。

4. 吸气，重新摆出坐立向上伸展姿势。

5. 呼气，左 转 扭 身，右手放 在 左 膝 盖 上，左 手放 在 臀 部左 侧 或 
椅背上。放松左肩膀。此处呼吸几下。

6. 吸气，重新摆出坐立向上伸展姿势。

7. 呼气，保持端正坐姿。



运
动

Pure Edge, Inc. ©2022

椅子冲浪式

坐
姿

练
习

坐
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心



Pure Edge, Inc. ©2022

1. 端坐在椅子上，面朝椅子前方。

2. 膝盖弯曲，抬高右腿，右膝盖指向
右侧。右脚放回地面，正好位于膝
盖下方。右脚趾指向右侧。

3. 左腿向左侧伸展，腿部伸直，脚踩
在地面。左脚趾指向前方。

4. 吸气，双臂向两侧伸展，与肩同高，
呈 T 型姿势。

5. 看向您的右手指尖，放松呼吸 3-5 

次。

6. 吸气，重新端正坐姿。

7. 另一侧重复动作。

• 如 果 是 在 地 板 上 练习，您 可以替 换 站
立冲浪式：开始站立时双脚分开，脚趾
指向前方。右脚趾向右转，弯曲右膝盖。
伸直手臂，呈 T 型姿势。呼吸。
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椅子扭身式
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1. 端坐在椅子上。

2. 吸气，笔直坐立。

3. 呼气，用左手触摸右膝盖，将右手 
放在臀部（或椅背上）。

4. 吸气，笔直坐立。

5. 呼气，看向您的右肩。

6. 保持不动，放松呼吸 3 次。

7. 吸气，重新端正坐姿。

8. 呼气，另一侧重复动作。

• 在教授学生时，如果您面朝他们，确保您
做 的是 镜 像 动 作（比 如 您在 指导 他 们 用
左手时，您需要用右手）。

• 如 果 坐 在 地 板 上，首 先 摆 出 盘 腿 姿 势， 
然后遵照相同的指示。
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1. 首先摆出端正坐姿。

2. 吸气，将右脚踝放在左大腿上，也就
是膝盖上方。将右手放在右大腿上，
左手放在右脚上。

3. 呼气，身体向前弯曲，头部放松朝下。
此处呼吸 2-3 下。

4. 如 果 这 样更 容 易，您 可以在 身 体 向
前弯曲时握住椅腿。

5. 吸气，重新摆出端正坐姿。

6. 换腿，然后另一侧重复动作。

• 按 顺 序练习此 动 作，放 松 因 久 坐而感 到
疲惫的背部。
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1. 摆 出 端 正 坐 姿，双 脚 平 放 在 地 板 上 。吸 气 并 笔 直 坐 立，尽量 
挺直背部。

2. 呼气，双脚稍微向前伸，折叠双腿，双手沿着腿部滑向小腿处。
此处呼吸 2-3 下。

3. 吸气，重新摆出端正坐姿。

4. 按要求重复。

• 练习此动作可以帮助您快速提神或在精力不足时恢复精神。



运
动

Pure Edge, Inc. ©2022

山式
学前班—五年级学前班—五年级

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心



Pure Edge, Inc. ©2022

1. 双脚并拢站立，面朝前方。

2. 双臂垂直立于身侧。

3. 笔直优雅地站立。

4. 挺胸收腹。

5. 深呼吸；感受脚下的地板。
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1. 首先笔直站立。

2. 双脚分开。

3. 举起双手，作和平手势的手指朝上。

4. 伸直手臂，作和平手势的手指指向双脚，呼气并向前弯曲身体。
看看能否用您的和平手势手指碰到脚趾。

5. 如果不能碰到脚趾，则弯曲膝盖。

6. 确保您感觉舒适。

7. 放松头部和颈部。

8. 练习大脚趾式动作时呼吸 3-5 次。
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大脑平衡序列
学前班—五年级学前班—五年级

吸气

吸气

呼气

呼气

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心
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1. 吸气，右手臂举过头顶，左脚稍微向后伸，只有脚趾碰到 
地板。

2. 呼气，抬高左腿，膝盖弯曲，右手触摸左膝盖内侧。

3. 吸气，右手臂举过头顶，左脚稍微向后伸，只有脚趾碰到 
地板。

4. 呼气，再次抬高左腿，膝盖弯曲，右手触摸左膝盖内侧。

5. 另一侧重复动作。
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幻椅式
学前班—五年级学前班—五年级

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心
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1. 双脚并拢，笔直站立。

2. 吸气，弯曲双膝。双臂举过头顶，抬头看向拇指。双膝并拢，
感受大腿肌肉的运动。

3. 放松呼吸 3-5 次。

4. 如果感觉舒适，您可以将头顶的手掌合在一起。

5. 呼气，重新笔直站立。

• 变体：袋鼠式：手放在身体前面，手肘弯曲。让学生小步向前跳， 
尽量每次在同一位置落地。这样可以大大增强活力。
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鹰式

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先 笔直 站立，然 后 双 脚 分 开，稍 微
弯曲膝盖。

2. 开始将重心转移至左腿。

3. 吸 气：膝 盖弯曲，右侧大 腿 交 叉 放 在
左侧大腿上，右脚趾接触左脚外侧的
地板。

4. 将 左 手 臂 绕 在 右 手 臂上。弯 曲 手 肘， 
手背并拢。

5. 如 果 您 身 体平 稳，将右 脚 抬离 地 面。
如果感觉舒适，请将右脚蜷到左小腿
后面。

6. 看看您的手掌能否碰到一起。向上抬
高手肘和手指。

7. 注视某个静止的位置，保持 5 次呼吸
均衡。

8. 呼气：放松并笔直站立。

9. 左侧重复动作。

• 重 点 是 保 持 姿 势 稳 定 和 平 衡。如 果 学 生 
开始摇晃或感觉不适，请让他们随时停止 
动 作。提 醒 学 生将注 意 力 集中在呼 吸 上，
如 果 他 们 屏 住 呼 吸，或 呼 吸 时 快 时 浅， 
则稍微后退几步。
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山式/幻椅式力量序列

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立。

2. 吸气，双臂举过头顶。

3. 呼气，弯曲膝盖，就像您要坐在一把真正的椅子上那样 
向后坐。

4. 保证 3 次呼吸。

5. 吸气，重新笔直站立。

6. 当耐力变好时，将呼吸次数增加到 5 次。

• 按顺序练习该动作可帮助您增强背部和腿部下方的力量。 
在椅子上坐一会儿后，您仍然可以重获活力。
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放松序列

吸气

呼气 吸气

呼气

吸气

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立，双 脚稍微分开，双手
放在身体两侧。

2. 吸气，双臂举过头顶，向上看。

3. 呼 气 并 折 叠 双 腿，稍 微 弯 曲 膝 盖， 
把手放在小腿、脚部或地板上。

4. 吸气，将手放在小腿上，伸直双腿并
向上看。

5. 呼气并再次折叠双腿。

6. 吸气，保持站立姿势，双臂举过头顶
并向上看。

7. 呼气，重新笔直站立。

• 您 可以在 桌子 / 椅 子后面 或 前 面 练习该
套 动 作。此 动 作 可以帮助 学 生在 感 到 疲
惫时重新恢复活力。
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半月形站姿
学前班—五年级学前班—五年级

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立。

2. 吸气，双脚稍微分开。左臂举过头顶，
紧贴左耳，右臂向右侧按压。

3. 呼气，向右倾斜。直视前方或向下注
视脚部。

4. 吸气，返回中心位置。

5. 呼气，放下左臂。

6. 吸 气，右臂 举 过 头 顶，紧 贴 右耳，左
臂向左侧按压。

7. 呼气，向左倾斜。直视前方或向下注
视脚部。

8. 吸气，返回中心位置。

9. 呼气，放下右臂，双脚并拢，笔直站立。

10. 按要求重复。

• 按顺序练习该动作可以帮助您在上
午保持清醒或在午饭后恢复活力。
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鹳式

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立在毯子正中心，双手放在
身体两侧。

2. 把视线集中在您前方 3 英尺的位置。

3. 左脚稳定站立。

4. 抬起右膝盖并用右手抱住。

5. 此处呼吸 3-5 次。

6. 如要加大难度，呼气时将膝盖向右打开，
并将视线转向左肩。此处呼吸 3-5 次。

7. 吸气并返回中心位置。

8. 呼气，重新笔直站立。

9. 左侧重复动作。

• 如 果 学生 摇 晃 不停，让他 们 在 左 脚 稳
定 站 立 时 弯 曲 右 膝 盖，右 脚 趾 着 地， 
以获得支撑感。如果身体平稳，他们可
以 抬 起 右脚 呼 吸一次，以便 开 始 建 立
平衡感。
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日出/日落式
学前班—五年级学前班—五年级

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立。

2. 吸气，双臂举过头顶（这是日出式）。

3. 呼气时，身体向前弯曲。将双手放在小腿或脚踝处， 
或者是地板上（这是日落式）。

4. 吸气并摆出向上伸展姿势。

5. 呼气时双手向下，笔直站立。

6. 重复几次。注意自己的感受。
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树式
学前班—五年级学前班—五年级

站
姿

练
习

站
姿

练
习

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立，双手提到髋部。

2. 把 视 线 集 中 在 您 前 方 3 英 尺 的 位
置。

3. 将重心转移至左脚。

4. 弯曲右膝盖并抬高右脚后跟。

5. 将膝盖向外倾斜。将重心放在左脚。
此处呼吸几下。

6. 如 果 身 体平稳，将右脚底部 放 在小
腿内侧。此处呼吸几下。

7. 如 果 身 体仍 然 平稳，您 可以在需 要
时用手将脚移到大腿内侧。

8. 吸 气时双臂 举 过头顶，就像 您在伸
展 枝干 一样。尽量 保 持 5 到 10 次
呼吸均衡。

9. 呼气，重新笔直站立。另一侧重复动作。



运
动

Pure Edge, Inc. ©2022

战士式

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立。

2. 吸气，左腿向后迈一步。左脚趾指向左侧（大约 45 度角）。 
您的右脚趾指向正前方。

3. 呼气，弯曲右膝盖，直至刚好位于脚踝上方。

4. 双臂举过头顶。如果感觉舒适，请将手掌合在一起。

5. 注视双手，放松呼吸 3-5 次。

6. 呼气，重新笔直站立。

7. 另一侧重复动作。

• 提示学生动作要领时，在房间内提供参考（比如将后脚指向门）更有效果。
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波浪序列

站
姿

练
习

站
姿

练
习

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先笔直站立。

2. 吸 气，左 脚 向 身 体一 侧 迈 开，呼气，
右脚向外转，右膝弯曲。吸气，将双
臂 抬 至 与 肩 同 高，呈 T 型。呼 气 并 
保持 2 次呼吸。这是冲浪式。

3. 吸气，将左臂放回左小腿处，将右臂
竖 直 抬高，朝 向 天花 板，此 处呼气。
注视手部并呼吸 2 次。

4. 吸气并重新摆出冲浪姿势。

5. 呼气，将右臂放到右大腿上，左臂举
过头顶。看向左手并呼吸 2 次。这是
波浪式。

6. 吸气并重新摆出冲浪姿势。

7. 呼气，双脚并拢，笔直站立。

8. 另一侧重复动作。

• 按顺序练习该动作可以帮助您在感到 

困倦或无精打采时振奋精神。 
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钟声游戏
学前班—五年级学前班—五年级

正
念

游
戏

正
念

游
戏

彻底 
放松 
身心
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• 让学生坐在桌子前，进行正念呼吸。

• 老师在房间内四处走动，并在专注于放松呼吸的学生面前敲响钟声。

• 现在轮到学生在房间内四处走动，观察同伴，并在另一位专注于放松 
呼吸的同伴面前敲响钟声。

• 如果学生表现不错，您可以添加第二个钟来加大难度。
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正念步行

正
念

游
戏

正
念

游
戏

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 在您抬起脚向前迈步时吸气。

2. 在您放下脚蹬离地面时呼气。

3. 注意您的脚何时接触地面。

4. 注意您的脚何时离开地面。

5. 您能注意到每一步吗？ 

• 当学生正念步行时，播放舒缓音乐会
对其有所帮助。

• 指 导 学 生 在 正 念 步 行 时 不 要 与 他 人
交谈或进行眼神接触。

• 学 生 把 视 线 集 中 在 他 们 面 前 的 地 面
上。他们将注意力集中在其 脚部感受
并注意自身呼吸。

• 您可以鼓 励他们充分发挥想象力：他
们正 漫 步在沙 滩 上、雪 地 里，行 走在
平衡木上等。这样可以鼓励他们关注
其动作并感到有趣！

• 5 分钟练习
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镜像动作

正
念

游
戏

正
念

游
戏

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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• 与同伴合作

• 每组选择一名示范者和一名追随者。

• 老师发出呼吸指示（例如吸气、呼气）。

• 示范者每次呼吸时示范一个动作，追随者模仿，期间不允许交谈。

• 敲醒钟声，表明是时间切换角色了。

• 当另一名示范者做动作时再次发出呼吸指示。

• 可以设置动作限制——比如必须坐着、站立时必须让一只脚着地 
（不能跳跃）、注意其他小组并留出安全的运动空间。

• 询问学生：“为什么镜像动作是正念的？”
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雕像式

正
念

游
戏

正
念

游
戏

学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先 笔 直 站 立，保 持 不 动，直 至 示
范者给出动作指示，比如“雕像式，
弯 曲 膝 盖 下 蹲 ”或“ 雕 像 式，向 前
弯腰”。

2. 在您接到动作 指示后，需要做的就
是保 持 绝 对静止，直至示范者 给出
下一个动作指示后再切换姿势。

3. 在您像雕像一样静止不动时，请记得 
呼吸！

给示范者的提示：

• 尝试有助于活动身体各个关节的动作。

• 确保先静止几 秒，然后再有意识地切换
新的姿势。

• 指导学生稳定呼吸和视线，以帮助他们
在 做 更 有 难 度 的 姿 势 时也 能 保 持 身 体
平衡。
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正念时间
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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让学 生 端 坐 在 椅 子上 。花 大 约 一 分 钟 时 间 让学 生 将注 意 力 转 移 到 

当下。首先让学生将注意力放在呼吸上，注意呼吸节奏（快、慢、热、

冷、浅、深……）。在剩下的正念时间里，继 续专注于呼吸，或 采用

以下 某 种 技 巧：快 速 浏 览 全 身、注 意自身感 受 或 关 注 房间 内 /外 的 

声音。
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体会感恩
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 坐下来，放轻松，如果您愿意，也可以
闭上眼睛。

2. 思考在 您 的 生 活 中 您 感 谢 或 感 恩 的
事情/人。可以是任何事或任何人！

3. 花些时间对此事或某人表示感激。

4. 现 在 思考 您 感 恩 的另一 件 事 或 另一
个人。

5. 花些时间对此事或某人表示感激。

6. 注意自己的感受。

• 在您介绍此练习时，您可以先给学生做个
示范，然后再让他们进行此练习。

• 这是一个不错的练习，您可以在练习结束
后听听学生的反馈。
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引导休息，第 1 部分
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 仰卧在地板上。双脚分开。手掌向上，
朝向天花板，闭上眼睛。

2. 将注意力放在额头上。让额头放松。

3. 将注意力放在眼睛上。让眼睛放松。

4. 将注 意 力 放 在 脸 颊 和 下巴 上。让 脸
颊和下巴放松。

5. 将注意力放在脖子上。让脖子放松。

6. 将注意力放在肩膀上。让 肩膀放松。 
（手臂、手腕、手和手指重复此动作。）

7. 将注意力放在胸部。让胸部放松。

8. 将注 意 力 放 在 背 部。感 受 您 的 背 部
与地板（或椅子）接触的位置。

9. 将注 意 力 放 在 腹 部。注 意 腹 部 如 何
在您呼吸时轻轻地上下运动。

10. 将注意力放在臀部。让臀部放松。（腿部、
膝盖、脚踝、脚部和脚趾重复此动作。）

11. 有意识地呼吸，并注意您在身体的哪
个 部 位 可以 感 受 到 呼 吸。也 许 您 在
鼻 孔 处 注 意 到 呼 吸。也 许 您 在 胸 部
感 受 到 呼 吸。也 许 您 在 腹 部 感 受 到
呼吸。
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引导休息，第 2 部分
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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12. 看看您能否能 真正平静下来。也许您甚

至会感受到心脏在身体内不停跳动。

13. 让学生安静地休息片刻。

14. 敲响钟声。

15. 慢慢开始活动您的手指和脚趾。深吸一

口气，双臂举过头顶。呼气时放松。

16. 睁开眼睛并慢慢坐起来。

17. 注意您此刻的感受。 

 

• 如 果 空间 允许，让学 生 躺 成一 个 圆 圈，头
朝 向中心。如 果 不方便 躺 下，学 生可以 坐
在桌子前练习引导休息。

• 将柔软的毛 绒 玩 具作为“ 呼吸伙伴”可以
帮助 学 生 放 松。可以将“ 呼 吸 伙 伴”放 在
学生的腹部，帮助其注意呼吸。

• 您可以省略某些身体部位的练习，从而缩
短练习时间。

• 如 果 学 生仰 卧 感 觉 不 舒 服 也可以 选 择 趴
着，不过在此练习中仰卧是有助于放松身
体的理想姿势，应予以鼓励。

• 5 分钟练习。
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倾听钟声
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先端正坐姿，双手放在膝盖上。

2. 闭上眼睛。

3. 我 将 会 敲 响 钟 声。当 您 听不 到 钟 声 时
睁开眼睛。

4. 鸣钟并等待学生睁开眼睛（约 30 秒）。

5. 再次鸣钟并进入下一项活动。

• 此项 1 分钟练习几乎适用于各种情况。 
它对人们而 言 有 很 大 的 吸引力。只需 
鸣一次钟。看着所有学生转向您。
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思维瓶
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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• 首先，摇晃思维瓶并放在全班学生面前，
方便大家都能看到。

1. 端坐在椅子上。

2. 感受您体内的呼吸运动。

3. 放松呼吸，直至瓶里这些亮闪闪的 
东西沉到底部。

4. 注意自己的感受。 

• 您可以与学生进行分享，当他们感到沮丧
或不知 所措 时，思 维 瓶 可能 对他 们 有所 
帮助。

• 将 这 些 亮 闪 闪 的 东 西 想 象 成 您 的 想 法。 
在 您 摇 晃 瓶子 时，想象 您的 脑 海中充 满
了各种想法。当您平静下来时，慢慢看它
们下沉。

• 请 记住，只 要 您在心情 激动 时多注 意就 
可以逐渐平静下来。
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正念列表
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 闭上眼睛。

2.  我将计时共 45 秒。

3. 当我们安静坐着时，在您的脑海中列出您（听到、感觉到、想
到）的事情。

• 最后让学生分享他们的经验。
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一分钟思考
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 在 离开学 校 之前，请 花 点时 间 停 下
来并回顾今天的收获。

2. 坐在桌子前或地板上，放轻松。

3. 您今天有做什么令自身感到骄 傲的
事情吗？思考 20-30 秒。

4. 对您取得的成就感到满意。

5. 有没有什么您觉得还能改 进或做法
完全不同的事情？犯错 误 或 失误 都
没关系。

6. 等到明天您头脑清晰、呼吸平稳时，
您可以再试一次。
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鳄鱼式睡眠
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 学生先坐在桌子前。

2. 双臂交叉放在桌子上。

3. 把头靠在手臂上。您可以低下额头或者把头转向一边。

4. 在您休息时，请注意呼吸。您感觉呼吸最明显的地方是哪里？

• 如果是在地板上，您可以趴着摆出鳄鱼式睡眠姿势。指导学生双臂交叉， 
“把手当作枕头”，然后躺下时把头靠在手上。
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进行 3 次正
念呼吸

停下来

观察您身体
的感觉

等您准备好
了再继续

STOP*
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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• STOP 是 一项旨在帮助学 生在 感 受 到强
烈情绪时学会自我调节的练习。

• 学生需要练习四个步骤：S-T-O-P

• 在学生 没有 强 烈的 情 绪 波动 时进 行此 项
练习是个好主意，这样方便他们在有需要
时学以致用。

• 练习的重点在于磨练学生的观察技能，以
便帮助他们作出更明智的选择。

• 我们在观察时只注意我们身体的感觉，而
没有说某事是好是坏。

• 为进一步探索，询问学生当他们在大笑、
哭泣、焦虑、害怕、愤怒、放松、惊讶或震
惊时，他们的呼吸节奏是如何变化的。

• 强调正念练习的两个重要特征：

1. 坚持练习——不断尝试！

2. 先从不经意中学起，不要对自己太苛
刻。

*Elisha Goldstein, “Stressing Out? S.T.O.P.,” 
Mindful, 2013 年 5 月 29 日.
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直视拇指
学前班—五年级学前班—五年级

彻底 
放松 
身心
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1. 首先端正坐姿，双手放在膝盖上。

2. 温柔地向下直视您的拇指。

3. 尽量把视线集中在拇指上，直至
我再次敲响钟声。

• 鸣钟 …… 并等待 30 秒。

• 再次鸣钟 并 要求学生 提 供 反馈。他 们
能一直盯着自己的拇指吗？如果可以，
他 们 是 怎 么 做 到 的？他 们 有 没 有 分
心？

• 此项练习是“倾听钟声”练习的补充，
只不过它侧 重于视 觉而 不是 听 觉。您
可以 提 供 这 两 种 练习，并询 问学 生 睁
开 眼 睛 和 闭 上 眼 睛 时 的 感 觉 有 何 不
同。


