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运用正念

正念练习有助于降低压力反应！每天进行正念练习可以改善您和孩
子的身心健康。

正念就是关注当下。这是一个意识到自己内心的想法、感受和感觉，并对周围发生的事情进行调整的
过程。 

在日常生活中，经常练习正念会更容易做到。好消息是，您可以随时练习！您练习得越多，养成习惯
的速度就越快，压力反应也就越容易平静下来！应用程序和网站提供了尝试各种正念练习的简单方
法 - 您甚至可以与孩子或朋友一起练习！其他练习方法包括在与孩子玩耍、散步、开车回家或锻炼时
密切关注细节。研究表明，正念有助于减轻各种压力，包括育儿压力。
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经历过不良童年经历 (ACE) 的孩子一旦受到压力，可能很难让自己恢复到放松的状态。腹式呼吸是一种简单
的方法，您可以教给孩子，也可以自己尝试：

•	 让孩子坐下或躺下。 

•	 让孩子将一只手放在腹部，另一只手放在胸部。 

•	 示范如何用鼻子吸气，感觉腹部隆起。 

•	 用嘴呼气，感觉腹部下降。 

•	 继续示范这种深呼吸，直到孩子理解为止。

•	 重复三到五次。

•	 在孩子吸气和呼气时，假装吹灭蜡烛或吹起气球，增加趣味性。您还可以让孩子把毛绒玩具放在肚子上，
看着它在深呼吸时上下移动。这些“呼吸伙伴”可以帮助孩子看到和感受到深呼吸的样子，从而让他们的
大脑和身体都记住。这将有助于使正念和呼吸放松练习成为一种健康的生活习惯！

呼吸练习可以作为孩子就寝时间的一个很好的补充。当您的孩子感到压力或担忧时，鼓励她尝试深呼
吸。自己也要以身作则，在您压力很大时示范如何深呼吸。例如，您可以说：“交通堵塞让我很沮丧。但
我无法改变这种状况！请和我一起深呼吸三次，让我的身心平静下来。”之后，和孩子谈谈感受。可以这
样说“哇，我本来很不高兴，但我深呼吸了三次，现在感觉好多了！”
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