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价值：和平 教案 2.23 
 

分享快乐 
 

宗旨：  教导学生：认识新年的习俗与意义，要保留及继承祖先的优良文化传统。 

  

关键词：分享、文化、传统、习俗、意义、感恩、惜福、快乐。 

 
 

 

每周主题/语录 

 

讨论以上诗句的意思。 

 

 

静坐冥想 
 

第 1 步：“首先，以舒服的姿态坐在椅子上，或盘坐在地上。背要直，头要挺。深深地

吸一口气。。然后呼出，并放松自己。再深深地吸一口气，然后呼出，再吸入。。再呼

出。。。。。。”  

 

第 2 步：“放松你身体任何一个紧绷的地方。伸展你的脚指，然后放松。绷紧你的小

腿，然后放松它们。绷紧你的大腿，然后放松它们。缩入你的腹肌，然后放松它们。肩膀

向后拉，然后放松它们。耸一耸肩，然后放松它们。现在绷紧脸部肌肉，并放松它们。感

觉你全身都放松下来了，所有紧绷的感觉都消失了。你感觉很棒。” 

 
第 3 步 ：“现在闭上你的眼睛，不受四周环境的影响。。 

想像离你头顶3寸的地方有一道像瀑布的白光。。 

感觉那道晶莹剔透的白光流过你的身体。。  

想像它穿透你，并把一切不好的感觉带走，一扫而光。。  

 

                   

                                                 元日   

 王安石（宋） 

 

 

 

 

爆竹声中一岁除， 

春风吹暖入屠苏。 

千门万户曈曈日。 

总把新桃换旧符。 
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感觉是那么的清凉舒爽。。。  

当那道光穿透你的头部时，它洗走了所有不好的念头。。带给你光明。。。 

现在你感觉头脑清明，记忆清晰。。。  

光穿过你的胸部和心脏。。 赐予你健康的身体和关怀的态度。。  

光流到你的手臂及双手。。 你将随时伸出援手，给予帮助。。。 

白光接着来到你的肚子，你会更小心注意自己的饮食，要卫生。。要新鲜。。  

白光穿透你的双腿和脚。。 

它们变得更强壮有力，随时走到需要帮助的地方。。平安的地方。。。  

那道闪亮的白光穿透你。。 使你觉得很开心、很满足。 

要知道你就是一个喜欢学习，愿意做好事的好孩子。” 

 

第 4 步：“现在把注意力带回到教室里，睁开你的眼睛，放松你的四肢，这次的静坐冥

想结束了。对旁边的朋友微笑，告诉他们你今天的心情，并祝福他们幸福快乐。” 

 
 

故事 

      年的故事 

 

在古老的传说中，“年”是一种既凶猛又可怕的怪兽。它平常居住在深山里，到一年的最

后一天的夜晚，就跑下山来，到村子里去四处吃人。村民都非常害怕，纷纷带着家人，躲

到安全的地方，一直挨到天亮才敢回家。 

 

但是，每一次都会有一些人因为来不及躲而被“年”吃掉。后来，村里有个聪明的人，想

出了一个好办法，他说：“我们为什么不试着燃烧竹子，用熊熊的火光和爆破的巨响来把

“年”吓走呢?” 

 

光阴似箭，很快地除夕夜又将来临。村民们开始担忧了，个个谈“年”色变，紧张万分。

他们想起了燃烧竹子的建议，便赶快砍了一大堆的竹子，摆放在自己家门前，准备好太阳

一下山后，“年”再出现时就要点燃了。 

 

大家抱着不安的心情，正守着……。忽然，“年来了！” 在村子的另一端传来了叫喊

声，所有的居民，立刻点燃了门前的竹子，同时躲进家里，不敢出来。 

 

结果，“年”被吓跑了。第二天早晨，大家发现所有的村民都平安无事，大家非常高兴，

纷纷跑到亲友家相互道贺，恭喜对方。家家户户都准备了丰盛的菜肴，欢欢喜喜地庆祝这

一天。 

 

从此，每到年终这一天深夜，人们便燃烧爆竹避凶求吉，一直演变到今天，这变成了我们

过年的习俗。 
 

问答题： 

 

1.   根据传统，“年”是什么？ 

2. 为何村民都怕“年”？ 
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3. 村民如何赶走“年”？ 

4. 你们家里是如何准备过新年的？ 

5. 过年时你又是如何帮忙家里的？ 

6. 过年时有那一些传统习俗还保留至今？为什么？ 

 

 

歌唱                             

恭喜恭喜 
                                     

每条大街小巷，每个人的嘴里， 

                     见面第一句话，就是恭喜恭喜。 

   恭喜恭喜，恭喜你呀，恭喜恭喜，恭喜你。  

                                    冬天已到尽头，真是好的消息。 

                                    温暖的春风，就要吹醒大地， 

                                    恭喜恭喜，恭喜你呀，恭喜恭喜，恭喜你。 

 

 

 

古诗 

元日                      

                                                               王安石（宋） 

 

爆竹声中一岁除， 

春风吹暖入屠苏。 

千门万户曈曈日。 

总把新桃换旧符。 

 

注释： 

（一）“元日”，即元旦，就是农历正月初一。 

 

（二） “爆竹” 俗称炮仗、鞭炮等。 

             “爆竹声中一岁除” 这句诗的意思是，鞭炮声中，一年过去了。 

 

（三）“屠苏”酒名，用屠苏草泡的酒。古代人民习惯在正月初一这一天全家人欢饮屠苏

酒。“春风吹暖入屠苏” 这句诗的意思是：春风送来暖意，屠苏酒喝得人们也是

暖融融的。 

 

（四）“千门万户曈曈日” 形容太阳初升光芒照耀的景象。这句诗的意思是：初升的红

日照遍了千家万户。 

 

（五）“桃符”古代的风俗，春节时用桃木板写上神荼、郁垒两个神名悬挂在门旁，每年

换一次，后来演化成春联。传说恶鬼见了桃符就不敢进门。“总把新桃换旧符” 

这句诗的意思是：人们到春节时，总要用新的桃符换掉旧桃符。 

 

说明：诗中写出了新年元旦的欢乐和万象更新的气氛。 
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集体活动 

 

●  讨论各地的新年习俗  

●  以红包制作新年装饰品 

 

 

附录：如果问你年是怎样过的？ 

 

很多人会这么说：去拜年，然后看电影、唱卡拉 OK、去公园、上酒楼捞鱼生……。 

 

说来说去，都差不多一样。 

 

可是你知道吗？我们的祖先，过春节，可精彩咯，从年初一到十五，都有一系列的迎春民

俗活动展开呢，特别是打从初二起，或是“破五”之后，人们便走出家门，加入社区的各

种交际活动 ── 迎春狂欢的潮流之中，这是人们的狂欢节。 

 

这期间，人门四处拜年，探亲访友，举行各种集会、游行、宴乐、玩耍、游艺、杂戏。在 

庆祝新春的同时，心安理得地尽情作乐，把过去整年的辛劳和因顺应传统的含蓄自律习惯 

而积郁于胸的豪气爆发出来，渲泄个淋漓尽致。 

 

这一系列迎春狂欢的民俗活动叫做“行春之仪”。行春之仪，也有一定的时序，从初一到 

十五几乎日日有节，虽然天南地北的习俗各不相同，但循着这些传统的节目之中，也能找 

到较为统一的规律。 

 

从年初一到十五，传统的年俗是这样安排的： 

 

初一，家人间拜年和玩乐。因为元旦是个吉利日子，一般不与鬼打交道，所以不祭祀（但 

有些地方在初一也是祭祀的）。初一是“鸡日因为鸡是阳物，元旦属阳。“鸡”谐音

“吉”，旧时在元旦日要贴画鸡辟邪祈福。 

 

初二为“狗日”。这天多出外拜年或祭祖。 

 

初三为“羊日”。有的地方又说是日“赤口”，易生口角，不宜拜年探亲友，所以多在这

天祭祖拜神。但也有些地方习惯“走初三”，这是女婿向岳父拜年的日子；或叫“三姑

三”，意为娘家接姑娘女婿。又有说初三是“田生日”、“谷子生日”，要祭田。 

 

初四为“猪日”。有些地方要在这天祭财神，做开铺前的准备，如果老板想炒谁的鱿鱼就

不请他来拜神，当事人当然就明白了。 

 

初五为“牛日”，是个重要日子，称为“破五”，因为新正头儿的诸多禁忌过了初五就可

打破。这天又叫“送穷五”，那是由初一到初四积存的垃圾，不能倒掉，以免倒了“福

气”；到初五，垃圾便被视为“穷土”，倒掉就是“送穷出门”了。又传说初五是五路财 

神生日，所以这天要“接财神”。 

 

初六为“马日”。又是“送神”的日子，既是把除夕接来的财神马烧掉。这天，店铺开始

营业，“开市大吉”。 



 113 
 

 

初七是“人日”，是所有人的生日，又叫“人气”，“人庆”。据道家学说：“天地先生 

鸡、次狗、次猪、次羊、次牛、次马、始生人”，以人为尊，俨然是万物之灵。这一天要 

做“人胜”，即剪彩、镂箔做成人形（有的是花形）的装饰品，戴在妇女的发鬓上，或者 

作为节日礼物馈赠亲友。既然是人人生日，当然热闹非凡，又是聚餐吃喝，又是放花炮烟 

花。这天夜里放烟火的习俗，据说还因为初七也是“火神生日”。 

 

初八是“谷日”。传说是诸星下界的日子，所以要祭星。祭星又叫“接星”、“迎顺

星”，寺庙往往在这天设坛祭星接受布施。 

 

初一到初八以动物、人、谷作为象征，是出自先民对自然物与气候关系的原始认识，在年

俗中，已无多大的实际作用了，只在“鸡日”、“人日”、“田日”有相应的活动。 

 

初九俗说是天爷生日，也就是玉皇大帝的诞辰。玉皇大帝是中国俗信神明中的至尊，因此 

这天要举行盛大的祭天活动。   

 

初十是“石头日”，又称“实（石）日子”，这天凡是磨、碓臼、碾等石头做的用具都忌

动用 ，叫做“十（石）不动”，甚至要烧香祭拜石具。在中原一些地方，要吃用烧热的

石头烙出来的饼，这天夜里要彻夜点灯，焚香祷祝免遭鼠害，还要准备食品供老鼠“办婚 

事”。鼠娶妇之日在各地也不尽相同，有的是十二、十七、二十四等日。某些地方，人们 

还扮演老鼠娶亲的场面，扮成鼠婿鼠妇，吹吹打打，游行取乐。 

    

初十之后的几天，没有其它特别的活动，但这些已进入准备元宵花灯节的阶段，忙于张灯 

结彩了。通常在正月十三日“上灯”（或叫“开灯），也有早至初十就开始上灯的；十四 

日“试灯”已经很热闹。到了十五“正灯”，是灯节的正日，那“花市灯如画” 的盛况一

直持续到正月十六。 

 

以上的节庆时序，在现时的乡土社会仍相当流行，而对于工商业社会的城市人来说已难以 

一一遵行了。人们多在新春公众假期的几天欢度节日。不过，元宵花灯节及其前后的“闹 

元宵”民俗活动，却始终在全国流行。    

 

正月十五前后的“闹元宵”把过大年的大喜大庆推到最高潮，人们举行灶火游行、耍杂

技 、扭秧歌、踩高跷、打腰鼓等狂欢活动，晚上又观灯游园放烟花。 

 

整日欢欣若狂的元宵节，是自腊月以来长长一个半月的过大年的尾声，这就像一长串“万 

头鞭炮”的最后几声轰然巨响，震耳欲聋，余音回荡。   

 

 

课程结束：老师告诉同学们要常怀感恩心。要保留新年的习俗与意义，更要保留及继承

祖先的优良文化传统。 

 

 

附加练习: 老师可以跟同学们一起讨论，在华人的传统节日中，还有那些节日是应该跟

随及保留的。让小朋友动动脑，想一想。例子：农历五月初五 - 端午节；七月十四 - 中

元节；八月十五 - 中秋节；等等节日。 




