
 

 

曲江价值教育实施中的静思节选 

Silent sitting episodes in Qujiang schools 

语文（Chinese） 

姓名（Name）     静思形式（forms of silent sitting） 

侯晓玲：课前闭眼静坐两分钟（visualization）：让我们轻轻地走向郊外，深深地

呼吸着带着泥土芬芳的湿润而清新的空气。放眼望去，满眼都是春天俏

丽的影子。看：小草儿探着青青的小脑袋，在微风中轻舞着；柳枝轻轻

的垂下来，它们的身上布满着星星点点嫩黄的芽苞，好象马上就要吐露

一片新绿；桃花露着粉粉的笑脸；小鸟和着清泉丁冬的弹奏，在枝头欢

快的唱响春天的赞歌。在这里，我们看到了最美好的画面，听见了最美

妙的声音，呼吸着最清新的空气，我们真切的感受到：世界是美好的，

生命是美好的，一切都是美好的…… 

刘群英：课前音乐静坐 (visualization in music)：（播放一段音乐）当春风吹到那

片桃园 ，桃花开了，漫山遍野成了粉红色的世界。站在远方眺望微风

吹拂的桃花园，仿佛是一条巨大的丝带在飞舞。走进桃园，望着一团团，

一簇簇紧拥在一起的桃花，我醉了，闻着沁人心肺的清香，我好像来到

仙境一般。忽地，我在一簇桃花中发现了一朵格外美丽的桃花。它的花

瓣轻盈娇艳，虽然薄的犹如蜻蜓的翅膀。但没有一丁点儿的破损。在风

中，它翩翩起舞；在雨中，它尽情高唱。看着看着，我仿佛自己也变成

一个含苞欲放的花骨朵，正努力地开放。多美的桃花，多美的春天呀！ 
郑莹 ： 课前音乐静坐 (listen to the reading with music)：闭目听配乐朗读想象。

（配一段二胡独奏《悲歌》）。你们心中涌起了哪些词语来形容这个孩子？

（可怜、凄惨、饱受饥寒„„） 

董珊梅: 课前闭眼静思（visualization）: 把自己想象成在空中飞翔的小鸟，在蔚

蓝的天空下，在翠绿的草原上，在浩瀚的大海边，在古木参天的森林里，

自由的展翅飞翔；在世界屋脊上，在万里长城边，在千里冰封的北国，

在鱼歌唱晚的江南水乡飞呀飞呀，充分享受“天高任鸟飞”的自由。 

赖建梅：课前音乐静坐 (music)：播放一首节奏舒缓配有鸟叫的音乐，让学生感

受自然的美。 

张海燕：课前闭眼静思（visualization）：请同学们放松心情，闭上眼睛，展开

想象的翅膀，聆听这美妙的音乐。（学生听《春江花月夜》三分钟，然

后请几位同学谈感受。） 

龚小兰：（闭目）听一段舒缓优美的音乐。（心境和平） 

夏国招：1、松愉快的音乐，抛开一切，全身心放松进行静坐。 

2、听录音或教师朗诵优美文段，发挥想象、联想进行静坐。 

3、深呼吸进行静坐。 

徐慧平：播放一段优美的音乐，让学生闭目想象。（渗透专注、好奇等价值观） 

黄剑飞：课前静坐 2 分钟：同时播放音乐，有关大自然的休闲音乐。使学生思维

优化，心境平和。 

杨耿萌：静坐，初步感受海滨小城之美。 



 

 

教师播放钢琴曲《蓝色多瑙河》，配乐朗读课文，学生闭目聆听，想象

美景。然后，学生谈谈自己静坐中的感受。 

杨新花：听音乐<逗嘴>  让学生聆听悦耳动听的鸟叫声闭目想象,使学生的身心

得到放松,并激发学生对动物的喜爱之情,为后面的学习打下铺垫。 

 

 

数学（maths） 

姓名（Name）       静思形式（forms of silent sitting） 

陈小云：课前音乐静坐一分钟 (music) 

林少芳：1.课后闭眼静坐，思考 “本节课你学会了什么？明白了什么？应当怎么

去做？”(think what you’ve learned today) 

        2.静坐 2 分钟，闭眼回想上一节数学课学的主要知识。（目的是使学生

能心平气和的回忆旧知，理顺思维，为学新知作好铺垫） 

卢凤英：课前闭眼静思（visualization）：我仿佛像一只小鸟，在天空上遨游，

尽情葱的山林，一棵棵树婆裟弄碧，华盖如伞，一只只花蝴  蝶在花丛

里飞舞，为这一片绿海增添了几分生气与几分色彩。我再往前飘，啊！

我看见了一条小溪流，它仿佛是一条银色绸带，小溪流动的声音似乎在

低低地絮语，扣人心弦。溪中倒映着蓝天的影子。我情不自禁地喝了口

溪水，哇，真甜！我充满了力量，继续向前飘去。我看见了一个小村庄，

那里有着一群小朋友快乐地玩耍着，好不高兴。我向他们扑去，掀起了

一阵风，他们拍着小手，跳着说：“呀，起风了，起风了。”我朗声大笑。

忽然我僵住了，因为我看到，很多农民在烈日下，冒着汗，辛苦地耕种，

我心里一酸，向他们扑去，心想：我只可以这样帮大家了。我的扑去，

也掀起了一阵风，他们顿时抬起头，我明显地看到他们的汗珠少了许多，

我心满意足地笑了„„。 

叶珍莲：课前闭眼静思（visualization）：闭上你的眼睛，把自己想象成一个天

使，张开洁白的翅膀，在天空中自由自在地飞翔，飞遍世界的每一个角

落，把爱传播给世界上的每一个人，让每一个人都健康、幸福、快乐，

让全世界的人们都和平共处，让世界充满爱。 

龚元珍：课前闭眼静思（visualization）：嘀嗒、嘀嗒，我是时间老人。我很公

平，可是又不公平，我给每个人的时间是一样的，可是又不一样的过。

当你勤奋学习努力工作时，我会快乐地陪在你身边，你的时间将会在开

心中度过；当你只顾玩乐，一事无成时，我会飞快地从你身边溜走，你

的时间将会在懊悔中度过。这一节课 40 分钟你有收获吗？你是开心的

呢还是后悔的呢？想一想你平时在时间安排上有哪些做得好的？哪些

做得不够好的？你准备怎样做时间的小主人呢？ 

李博川：1.学生静坐，放舒缓音乐，平静躁动之心。 

        2. “同学们，请以你觉得最舒适的方式坐好，闭上的小眼睛”；（音乐

《匈牙得鸣奏曲》起）“多么宽阔的草地呀，天空，是那么的蓝，蓝得

令人心醉，请你安静的扒下吧，一起来感受这软绵绵的草原”；（声音渐

小）“蝴蝶，在你的头上飞舞，你的童心也在随着蝴蝶飞舞。让我们张

开双臂，一起来体验秋风的清爽，一起来拥抱美好的童年”„„ 



 

 

刘俊强: 1. 静坐：（学生表演自编小话剧）烟囱与白云： 

工厂里的烟囱一个比一个高，一个比一个大。他们在得意洋洋的你望我，

我望你，在比高比大。突然，一柱大烟囱撞到了白云。 

白云（唤哟一声痛叫）：“你不但熏黑了我，还把我撞散了！” 

烟囱（骄傲地说）：“撞你是给你沾光了，要不是我站得高高的装点天空，

用黑黑的身子衬托你白云，你有那么白吗？ 

白云（被急得叹了一口气）：“你能衬托我？要不是你把我染得面目全非，

人们怎么会说现在看不见白云和蓝天了！” 

烟囱（得意地说）：“你想错了。人们怎么会欣赏蓝天白云呢？有了我们

才象征了人类社会的发展与繁荣，所以把我们做得高高的！” 

白云（理直气壮）：人类只顾眼前的利益，不顾生态环保，最终会毁灭他

们自己创造的文明。你们烟囱也会跟随着熄灭的！ 

白云说完就飘走了，工厂里林立的烟囱呼呼不停地冒着黑烟。一阵乌云

刮过来，把整个天空遮得没有一线阳光。然后，整整下了一个月的滂沱

大雨，把工厂和城市都淹没了，从此，烟囱倒塌了再也冒不出黑烟了。 

  2. 静坐：展示10位同学为华华庆贺生日的场景图像片断。大家团聚在庆贺华华

9 岁生日的晚餐上，每人为华华生日点燃一支蜡烛，同学们一起祈祷，唱《生日

歌》。华华切精美的生日蛋糕分给同学，大家欢声笑语，一起分享食物和生日的

快乐。„„ 

3. 静坐：光的联想 

同学们，让我们合上眼睛，意想我们前面有一束光。现在用我们的想象

力把光照亮头部，让头充满光，心里想：只要有光，黑暗就不存在。现

在把光带到眼部，心里想：让我们在万物中都见到美善。慢慢将光移到

双耳，心里想：让我们只听到美好的事。从双耳把光带去口腔和舌头，

心里想：让我们只讲出真理，只说有用和有必要讲的话。现在让光流往

双臂和手部，让双手充满光，心里说：让我只做好事，为众生服务。现

在光已流注上身向下流到双腿去，心里说：让我直接地走去我的目的地，

只去好的地方，认识好的人。现在再次把光带去心脏附近，光接触它时，

绽放出一朵美丽的花，心里想：我的思想也是这样纯洁和充满爱。现在

把光带去头部，由身体发射出去围绕着我们的父母、老师、亲人、朋友，

他们都充满了光，心里想：愿他们一生幸福平安！再让光扩散到照亮整

个世界的众生，一切动物和植物。心里想：让世界充满光，让世界充满

爱，让世界充满和平。我把自己浸在光里，把光送到宇宙的每个角落，

然后这样想：光明在我心，我心充满光明温暖„„ 

胡石洪：1.配乐朗诵静坐：结合优美动听的音乐朗诵一段描写大自然优美景色的

文章。（让学生心境平和、修养生息） 

        2.静坐两分钟：把自己想象成一颗小种子，在春暖花开，万物苏醒的时

节，躺在湿润的泥土里，用尽全身的力气生根发芽，睁开小眼，第一次

看到了天空，看到了挂在枝头的嫩芽，看到了姹紫嫣红的花朵，呼吸着

新鲜的空气，看着五彩的世界生长着，不知不觉抽出了叶子。夏天，太

阳当空照，给予自己无限的力量和养分，不断地生长。秋天，利用这股

力量结出了成熟的果实。冬天，在凛冽的寒风中，等待着春天的温暖，

等待着来年的希望。请大家睁开眼睛。（让学生感受种子的生长过程，

体验充满生机、积极向上以及和平宁静的价值） 



 

 

华沛韬：闭眼静思。你本节课学会了什么？明白了什么？应该怎么样去做？ 

林小芳：静坐 2 分钟、平静心绪。 

黄剑飞：课前静坐 2 分钟：同时播放音乐，有关大自然的休闲音乐。使学生思维

优化，心境平和。 

丘金凤：静坐：欣赏一段优美的音乐。 

 

 

  

 

 

青海价值教育实施中的静思节选 

Silent sitting episodes in Qinghai schools 

语文（Chinese） 

姓名（Name）     静思形式（forms of silent sitting） 

赵隆英：1、同学们喜欢听故事吧！今天请闭上你的双眼，听老师来给你们讲个

故事：周六，天空蓝蓝地，太阳暖暖的，小兰的爸爸答应要带她到公园

去玩，小兰好不高兴，因为今天又可以进动物园去看那机灵活泼的小猴，

穿着漂亮的裙子又让那孔雀开屏和她比美┅┅刚要和爸爸、妈妈出门时，

她突然想起昨天已和小莉约好要在一起学画画，她犹豫了一下断然做出

了决定——放弃去公园，答应朋友的事决不能反悔，爸爸、妈妈起初感

到奇怪，当问明事由后，他们会心地笑了，请你睁开双眼告诉老师，小

兰的爸爸、妈妈为什么笑了？（因为他们的女儿很守信） 

引入：小兰对待好朋友很守信，那么去年冬天到南方越冬的鸟儿在冰雪

融化的春天从南方赶来，有没有去找他的好朋友——去年的树（板书）

呢？咱们紧跟鸟儿的足迹去看个究竟吧！ 

2、同学们请闭上你的双眼，和老师一起走进大自然，那里的风光很美

丽，春天，花红柳绿，小燕子从南方赶来，为春光增添了许多生机；夏

天，百花争艳，蝴蝶在花丛中翩翩起舞；秋天，天空中一群大雁往南飞，

田野里一片片麦浪随风频频点头；冬天，大地披上了银装，一群小朋友

在雪地里堆雪人┅┅就在这美好的大自然中有一对好朋友，现在请同学

们睁开你的双眼，和和老师一起去认识他们！ 

方芝兰：1、师叙述：秋天到了，我带同学们到田野里去。一路上，我们一边唱

歌，一边欣赏美丽的景色。路边，一棵棵柳树上的叶子全黄了，微风一

吹，一片一片的黄叶摇摇摆摆地落下来，有的落到麦田里，有的落到水

沟里，也有的落到了同学们的头上。远处，山上的庄稼全黄了，像是给

大地披上了一件黄外衣。再看天上，蓝蓝的天上飘过几朵白云，白云下

一群大雁悠悠南飞。 

引入课文内容：秋天真的太美了，下面看看，老师的字写的美吗？ 
2、老师朗读：《听听，秋的声音》 

引入课文内容：在这美妙的秋声里，我们走近宋庆龄，和她一起做朋友。 



 

 

马登兰：1、静坐 2 分钟，放流水音乐。 

2、静坐 2 分钟，想象大海是什么样的？ 

谢发月：1、静坐 3 分钟，放音乐。 

        2、静坐，介绍 1994 年美国洛杉矶大地震。是啊，地震是多么的残酷，它是多少

人失去了亲人，流离失所，今天我们就来学《地震中的父与子》。 

窦洪存：看课件播放的欢庆场面，听老师描述： 

十月一日，这是一个特殊的日子，是一个闪闪发光的日子。1949年的

这一天，整个中华大地沸腾了，整个世界震动了。一个激动和豪迈的声

音响彻全球：“中华人民共和国中央人民政府成立了!中国人民从此站

起来了!”万众欢呼，礼炮齐鸣，五星红旗冉冉升起。雄壮的《义勇军

进行曲》是革命先辈的呐喊，也是新中国前进的号角。多少人浴血奋战，

多少人赴汤蹈火，为的就是这一刻的到来!从此，每年的十月一日，我

们都要为伟大的祖国妈妈庆祝生日。每当这个时候，我们就会想起长眠

地下的革命先烈，想起新中国走过的路和将要走的路。 

明天又是祖国的生日了，小朋友们会怎么庆祝呢，让我们一起来看一看

吧，板书《欢庆》 

王建菊：1、静坐 1分钟，让兴奋的心平静下来，用平和的心态进入今天的学习。 

    2、静坐（配《梅花三弄》曲，梅花画面）在乐曲中娓娓而述：同学们，

不知不觉中，暑气渐去渐远，我们一下子撞进了秋天的怀抱，寒来暑往，

四季更替中最让人留念的怕是春天了。春天是花的季节，有人说，一个

爱花的人是一个懂得欣赏的人，一个有着高雅情趣的人。其实啊，夏天

有“出淤泥而不染，濯清莲而不妖”的荷，秋日有“本性能耐寒，风霜

挺且直”和菊，而严冬，则更有此花开是更无花而一枝独秀的梅。 

梅历来是画家、诗人所赞美的对象，我国宋代诗人王安石、陆游；元代

画家王冕都曾经写下诗句赞美它。我们的开国领袖也曾写下词盛赞她。

梅花不愧是花中之王，花之君子。 

葛英萍：配乐静思（2-3）分钟 

请同学们把两手轻轻放在桌子上，慢慢闭上眼睛。今天我们一起从着火

车去北京游玩。哧——火车到站了，我们首先到天安门广场，第一眼望

见的就是美丽、庄严的天安门，四周的花园里花团紧簇，争奇斗艳。，

真美啊！我们又踏上新建军的立交桥，这么多的车辆我们可是第一次见

到啊！北京真美啊！我太喜欢祖国的首都了。 

马占英：静思（配乐朗读）小朋友们，春天到了，春光明媚，许多小朋友都来到

大自然中，寻找春姑娘的足迹，你们看，小东和小红也是为到野外观赏

春天的美好景色。（屏幕打出课本 P16 插图）你觉得这里的景色美吗？

你想让爸爸妈妈带你到这里玩吗？那么，你应该向爸爸妈妈好好介绍一

下这个美丽的地方。 

张海兰：1、静思：放轻音乐 

       2、静思：播放音乐《苗岭的早晨》 

同学们，春风夏雨，秋霜冬雪；青松迎客，寒梅报春。多姿多彩的大自

然有声有色，有情有意。课文将带领我们投入大自然的怀抱，领略大自



 

 

然的风姿，倾听大自然的声音，与大自然互诉心声、交流感受。亲近大

自然、关爱大自然。 

段国忠：静思 - -情景导入 

在一个天气晴朗，阳光明媚的早晨，我来到公园里，看见花坛上盛开了

美丽的鲜花，随着微风飘来一阵阵清香，那宽阔而如绿毯的草坪上，人

们在晨练，远处是高大而茂密的树木，太阳升起来了，是那么温暖，几

只漂亮的蝴蝶飞过来，勤劳的小蜜蜂自由自在地在花丛中飞舞，小鸟在

树枝间来回跳动，婉转的歌声非常惹人喜爱，多美的清晨啊！“咔嚓”

一声响，我把这美丽的景色收进照相机。请同学们睁开眼睛，现在我们

来学习课文《小摄影师》。 

杨桂萍：静坐，教师讲童话故事。 

同学们，你们肯定读过许多童话故事，那你们知道那些童话中的角色。 

小结：童话世界真吸引人，现在让走进童话世界。 

董秀：  1、配乐静坐（让学生心境平和，修养心息） 

        2、静坐：师朗诵课文第一自然段，学生闭目想象画面，“一条清澈见底

的小溪，„„发出悦耳的声音。” 

拉毛卓玛：1、静思 2—3分钟  师：那是一个漆黑阴冷的夜晚„„（让学生倾听，

想象，将学生的思路引入本课的学习中。） 

        2、静思 2--3分钟（培养学生养成一种宁静的心态，集中精力，认真学

习） 

卢桂芳：1、静思 师读：地球是一个晶莹的球体，上面蓝色和白色的纹痕相互交

错，周围裹着一层薄薄的水蓝色“纱衣”。地球这位人类的母亲。这个

生命的摇篮，是那样的美丽壮观，和蔼可亲。 

        2、静思 师诵读：生活处处有真情。真情是一轮暖阳，温暖你那颗潮湿

的心；真情是一股清泉，洗去你心头的不悦；真情是黑暗中的一把火，

照亮你人生的道路„„ 

李永萍：1、静坐并欣赏轻音乐《空山鸟语》感受大自然的奇妙 

        2、静思，欣赏并分享优美的音乐(让学生心境平和，修养心息) 

赵玉清：静坐：师播放轻音乐，学生回味上节课的内容 

赵生梅：静思：同学们，我们敬爱的周总理把一生献给了中国人民的革命事业，他在工作

和生活中留下了许多感人的事迹，有一位伟大的诗人，著名的文学家何其芳同志

有幸目睹了周总理一夜通宵工作的情况，并且满怀激情地写下来，这就是我们今

天要学的——《一夜的工作》。 

 

 

数学（maths） 

姓名（Name）       静思形式（forms of silent sitting） 

关华  ：1、闭眼静坐（2 分钟）听歌曲《世上只有妈妈好》 



 

 

2、闭眼静思：放音乐，学生养脑、养心。 

谢得文：1、静坐：想象我们的身体很每天都有丰富的营养被我们的身体所吸收，

我们都有在健康的成长着，当然还有一些方面我们去纠正自已的不足，

我知道我哪些方面做得好，哪些方面做得不好，等我想好了告诉你。 

        2、静坐：让我们静静地思考：爸爸、妈妈、为了我们有个好身体，使

我们的身体得到更好地发展，化费了很多钱从市场上买来许多各种各样

的水果，蔬菜、肉和很多好吃的东西，现在让我们来思考：我们学过的

称物体多重时用了哪些单位，你知道了哪些知识？ 

乔占英：配音乐静坐 2 分钟 

赵金玉：1、静坐 2 分钟，回想速度、路程、时间三者之间的关系 

        2、静坐 2 分钟，回顾旧知 

李洪英：1、放音乐(配乐静坐 2～3 分钟)。名曲《春江花月夜》 

        2、闭目静坐：想一想一份统计表包括哪些主要内容？ 

张银香：同学们，闭上眼睛想一想：你们在什么地方见过钟呢？自由发言 

        播放故事，让学生静思： 一天，猴妈妈有事外出，她给三个孩子每人

准备了 3 个桃，小猴们非常高兴。中午时，老大吃了 1 个，老二吃了 2

个，而老三一口气就吃了 3 个，小朋友们，你们猜猜，晚上老大还能吃

几个桃？老二能吃几个？老三呢？  

戴艳萍：静思：（一）了解负数的历史（播放多媒体课件）。 

（二）了解负数的意义，板书 0。 

（三）正数、负数，0 之间的关系。 

樊彩：  1、静思（2 分钟）： 同学们，为我校设计一个花圃，花圃中百花绽放，

课间时间同学们在花圃周围尽情的各种游戏，你设计的花圃是一个什么

形状的，说给同伴听。 

        2、配乐静思：结合优美动听的音乐想象在超市购物情景。 

范长婷： 1、静思：展示 4 位同学分苹果的场面。大家团聚在分苹果的课桌前，

同学们一起等待这分享苹果时刻，大家欢欣鼓舞，一起分享食物的快

乐。 

         2、静思：让同学们在美妙而动听的音乐中静下心来慢慢静思。 

王萍 ： 静思： 听故事，猴子分桃（重点体现小猴子有礼貌，相互关心，相互

帮助） 

陈秀英：1、静思：投影出示教材提供的实物素材（钟、瓷砖、五角形、三角板

等），配乐《高山流水》欣赏。使学生产生一种美好的求知心情。 

        2、静思：总结体验（这节课你有哪些收获，最大的快乐是什么？） 

朱永权：静思：今天是森林王国中大象的生日，大象家来了许多客人，祝贺大象

生日快乐，它们还拿着生日礼物——鲜花，(贴教学挂图)我们来看一看，

大象家来了哪些客人?送给大象哪几种花？ 
蔡守彦：请同学们轻轻闭上自己的眼睛，思考一下，我们在四年级学过的平面图

形的面积计算方法，如长方形、正方形。今天我们要学习的平行四边形

是我们已经学过的平面图形，他与长方形有非常密切的关系，让我们用

智慧的眼光来在知识的海洋中寻找、探索他们的联系，来解决今天我们

所要学习的内容。 

贾生琴：静思：相传，清朝乾隆皇帝下江南，看见江中一条渔船，随即命身旁的



 

 

大臣纪哓岚以十个“一”字作一首即兴诗，纪哓岚脱口而出吟道：一帆

一浆一渔舟，一个渔翁一钓钩。一俯一仰一顿笑，一江明月一江秋（教

师读的时候，慢而反复，让学生想象：你的脑海中会有那些景物，是怎

样一幅江南风景画，这首即兴诗中你听到了哪个数字。） 

郭守贵：静坐：师播放轻音乐，学生回味上节课的内容。 

马永海：静思：让学生在轻音乐中思考以前学过的有关观察物体内容，回顾应该

怎样去观察一个物体。 

        静思：让学生在轻音乐中思考昨天学过的内容，回顾应该怎样去测量一

个角。 

马琴  ：听故事(静思)。 

严顺存：1、由学生喜欢的图书借书过程引入图中的统计情况，提问图上有那些

条件你能提出什么问题？（静思后回答） 

        2、播放音乐。 

        3、让学生（静思）认真听故事、观察分析题意，在老师的引导下开始

思考问题 
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