
正念时刻：



抽出时间静坐一会，放松一下，


留心关注周围环境，如清晨的日出，不要分心。


发短信、邮件和查看社交媒体


后也要休息一下。



正念回应：



作为家长，集中注意倾听孩子


说的话是一件十分重要的事。


倾听孩子告诉你的信息和


情感内容。陪伴孩子，


学会给予全面考虑


和提供支持的回应。



正念饮食：



吃东西时集中注意力。吃慢一点，


注意并品尝每一种气味、味道和


口感。然后说说哪些食物对身体


有好处，哪些食物没有好处。


推荐练习：

味觉正念


帮助提高我们对所品尝食物


和进入体内食物


的注意。



正念运动


帮助我们加深大脑和身体的


联系。集中注意感知身体是


提升自我意识的基本


步骤。


听觉正念


帮助我们在倾听和回应他人时更深思熟虑，


从而训练我们的


注意力，提升交流技能。


听觉正念对于打造健康的关系


十分关键。



视觉正念


帮助我们集中注意力并进行观察。学会


将注意力放在视觉上，有助于激发


好奇心，促进心态平和。也有利于体验


敬畏自然之感——散散步或看看美丽的


日落日出。



嗅觉正念


帮助我们提升对周遭环境的


注意力，培养敏锐的记忆力。


嗅觉通常会触发过去的记忆，


因为大脑的嗅觉和记忆中心


彼此临近。

大脑训练

大脑很奇妙的地方在于能通过


训练来培养注意力。我们可以


将感官作为注意力的


锚点，进而训练大脑。



和孩子一起动用感官，帮助我们


发现平凡事物中的不平凡，如


听见优美的音乐、闻到玫瑰花香、


品尝好吃的草莓等，从而


提升集中注意力的


技巧。
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寻宝游戏：



去室外走走做寻宝游戏。让 孩子在周边环境中

收集不同的东西，比如一根木棍、一片至少有


三个叶尖的叶子、一块心形的 石头等。鼓励孩

子找更多 东西，这样他们就有机会


通过实践应用思考技能。


游戏时间：



玩一个需要正念运动


的游戏，比如层层叠、我说


你做，挑木棒，或者收集鹅卵石看看


能堆多高！


给5、4、3、2、1上色：



让孩子注意周围环境中


颜色不同的物体，比如找出


五个红色、四个绿色、三个


蓝色、两个黄色和一个


橙色的东西。


趣味厨房：



做晚餐时让孩子参与进来，集中注意


闻闻原料的香气，并在条件允许时


尝一尝，从而观察


这些原料烹饪后的


变化。集中注意力来品尝食物，


注意食物的味道和口感。谈谈


和孩子吃东西时满怀感激的心情。


一起跳舞：



播放最喜爱


的音乐，一起跳舞吧。


单脚或双脚跳都可以，


无需成为专业舞者，


玩得开心就好！


玩回声游戏：



把听觉正念投入行动！说一个句子，


然后让孩子重复句子。添加一些新词


来增加游戏的难度，让大脑的特定部位


积极参与其中（前额


皮质或聪明的猫头鹰，以及海马体，


和不会忘事的


大象）。


听声音分辨乐器：



和孩子一起听音乐，让


孩子辨别能听出来


的乐器。


和孩子一起练习：

正念运动/练习：



尝试让运动成为日常生活的一部分。


运动中的身体很美妙，任何形式的


身体活动（走路、跳跃、甚至是


大笑）都能提升我们思考、


学习、创造更多幸福的能力，


而且还能改善我们的情绪。



珍贵时刻：



停下脚步关注孩子！注意孩子正在


做的事以及你的感受。享受


这个时刻，它很快就会溜走！
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