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价值：和平 教案 2.3 
  

自律，自重 
 

宗旨： 教导学生对自己的行为要负责，遵守纪律，不可随心所欲。 

 唯有自我尊重，别人才会尊重你。 

 
关键词： 负责任，诚实，优良品行，谨慎，自律，尊重，自重。 
 

 

 

每周主题/语录 

 

讨论：为什么做事要谨慎！说话要诚实！？怎样做才是谨慎诚实的言语和行为? 

 

 

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，吸。。呼。。

吸。。呼。。现在慢慢地闭上你的眼睛。。。。”  

 

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：“现在觉察你的呼吸。深深地吸一口气，让空气充满胸腔。很轻松地，缓缓地

把气吐出。当你吸气时，想象有一股纯净、健康的能量进入你的身体，令你充满快乐、爱

与平和。当你把气吐出时，想象你吐出的是不舒服的感觉，如悲伤、疲倦、懒惰、愤怒、

 

 
  

 

 

 

 

 

 

“做事谨慎，不可马虎； 

说话诚实，不可说谎； 

一言一 行都要讲究规范。” 
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烦恼、惧怕、厌烦、嫉妒等等。你感觉很欢喜，无忧无虑，精力充沛。。。重复这一步骤

三至四次。一次又一次，这些令你不快乐的东西，不好或不舒服的感觉。。。被吐出而消

失。。。保留好的，善的，正面的。。你很舒服、快乐、满足。。。你是幸福的。。。” 

 

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，告诉他们今天的日期跟现在的时间，并祝福他们快乐幸

福。” 
 

 

故事 
 

快走，不要落后 

 

这是个热热的，静静的下午，弟妹在玩积木，母亲在缝衣服。文松却无所事事。站在窗

前，百无聊赖地打哈欠。他不是没功课好做，不，他有书得读，有字得写，只是，他一直

提不起劲去做。读书，写字，好没意思呢，不如去找朋友，到游泳池泡个下午，要不然，

看场电影也是好的。然而，母亲不许可，除非能找个借口偷偷溜出去。 

 

“阿松呀阿松，”母亲又在叫了。“你在那里做什么，还不开始读书写字？读书总是没心

机，成绩退步多了。”  

 

的确，文松的学业越来越差，并非因为他笨，而是他懒惰读书，不肯用心，身在教室，心

在外头；在家又不想温习功课，母亲逼了又逼才随便念念经，敷衍了事。 

 

就象现在，他又心有不甘地念起经来。外面阳光明亮，鸟在枝头叫，似乎没有一点烦恼，

人为什么要自寻烦恼呢？不如去玩个痛快，挥走一切不快，他想，心中立刻打定了主意。 

 

“妈，我去向朋友借笔记，一会儿就回。”他站起来，边走边对妈妈说。 

“快去快回！不要在外面玩，知道吗？” 

“知道了！”他象风一样，赶紧跑出了家门。 

 

走到大街上，他一时不知要到那儿去。心中想：还是随便走走，看看会不会碰到朋友，找

个玩意儿来渡过这个无聊的下午吧。他走到草场，空荡荡的，连个影子也没有。那些伙

伴，会不会到游泳池去了？没有预先约定，就是这样不好。游泳池此去颇远，又怕扑个

空、自讨没趣，去逛超级市场吧，本来看场电影也好，但是迟了，下午场都映个七七八八

了。在超级市场，他驻足娱乐机前，久久不去，心头很痒。那些人玩得可高兴呢，机声扣

人心弦，闪光充满诱惑。后来他跑到戏院门口去浏览剧照，注视着那些打星摆出的美妙招

式，自己的手脚也蠢蠢欲动，看自己摆出的也不输他们吧。 

 

他跟印度小贩买了一角钱炒花生，边吃边走，又到另外一间戏院去了。阳光下，街道上，

人来人往，车来车往。他忽然觉得无聊、寂寞起来，这样走来走去，有什么意思呢？打

球、游水、看戏，那一样都好，只是不要讲读书，好没味道。可是，这样走来走去，也没

味道啊！  
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然而，看那个少年人，坐在小糖果档旁，低着头，看着书，却好象很有味道呢，对旁边匆

匆而过的行人，他睬都不睬，仍是全神贯注地看着，咀唇微动，似乎在轻声读着。文松不

禁对他多看一眼，真用功啊，他带点讥讽地想，那知看多一眼，就认出了是自己的同学顺

业。 

“嗨！顺业！好用功呀！”  

顺业吓了一跳，抬起头来，一双眼睛发出亮光。 

“文松，是你，到那里去？” 

“没到那里去，随便走走，”文松指指小档。“你在卖糖果？” 

那小小档上，摆满了糖果、零食与香烟，还有一盏油灯。 

“是的。” 

“每天都卖？” 

“不一定，有时我去帮爸爸卖云吞面和面包，这档是妈妈卖的。” 

“你们有两档？” 

“是呀，爸妈忙不过来，就要我帮忙看档，晚上也得帮忙。” 

 

怪不得他在这里读书，不然在那里读？ 

日夜都在外面。可是，他的功课顶呱呱呀，在班上人多吵闹时，他也能够读书。 

 

现在他写字是把簿子垫在一张纸版上，放在膝盖上写的，他的字却那么端正、好看，可见

他的用心。文松心上，徒地流过一阵惭愧的感觉，自己读书，象小和尚被迫念经，自己写

字，象小鸡扒沙，不管三七二十一，完全敷衍了事，真比不上顺业。他忙里偷闲争取时

间，多好的表现呀！自己有着大把时间，却不用功，还不知做什么好，到处闲逛！如果我

把时间让给他，不知他要有多么惊人的成就呢！而现在，自己的功课落后，远不如他，怎

么还不醒醒，还站在这里做什么？想了就要走。 

 

“怎么，要回了？来吃粒糖吧！”顺业从瓶中取出粒椰糖，塞进他手里。 

“谢谢你，我得走了，我的功课还没做完，再见！” 

“再见！” 

 

文松快步而走，他要快快回家，快快努力起来，好快快赶上顺业。他日忙夜忙，卖糖，卖

面，赶东赶西，还能抽空读书，自己放着大把时间不用，荒废学业，怎么说得过去呢？ 

快走，不要落后太远，我必须迎头赶上，莫让时间白白浪费在闲逛上。看，人人都在工

作，工人、店员、司机、小贩、人人都是有所为，我也不例外的，文松想，加快脚步，迎

着明亮的阳光。 

 

问答题：快走！不要落后 

 

1.  为什么文松感到很无聊？ 

 

2.  文松到那儿溜达？ 

 

3.  卖糖果的档子是谁摆卖的？ 

 

4.  为什么遇到顺业， 反让文松感到惭愧？ 
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5.  文松为什么要急着回家？ 

 

6. 文松是个怎样的孩子？他有值得你学习的地方吗？为什么？ 

 

7. 你平时什么时候温习功课？为什么？ 

 

 

歌唱 
 

功课多，不要慌 

 

功课多，不要慌，一样一样安排好。 

肯努力，什么都难不倒。 

要用脑，更要把身体锻炼好。 

功课多，不要慌，一样一样安排好。 

肯努力，什么都难不倒。 

埋头读书，定时游戏理想高。 

身心健康乐陶陶。 

 
 

 

集体活动 

 

●  行为测验  

 

教师与学生讨论，鼓励学生把想法说出来。 

角色扮演：将学生分组，角色表演正面价值的行为。例如： 

 

-  同学正在读书，其他同学在旁边谈天、嬉笑。同学 A 就…………。 

-  两位同学正为谁该打扫课室而争吵，你在旁听了……………。 
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行为测验 

 

 

 

 

 
 

 

（1）你是否关心家人朋友，甚至身边的动物和植物？（2）你是否爱周围的人，也被他们所爱？ 

（ 

 

 

 

 

 

 

（3）不仅相信自己是个好孩子，也愿意             （4）对自己喜欢做的事会专心去做？ 

去做个好孩子？         

 

 

 

 

 

 

（5）对新的或陌生的事物不逃避，并积极       

的参与。         （6）能够对事情提出自己的主张。 

 

 

 

 

 

 

（8）是否能够应用别人的经验成为对 

（7）听长辈的指示，而且乐意去做。       自己有利的行为。 

 

 

啓示：做了错事是遗憾的，但做了错事还加以掩盖，甚至挖空心思躲避谴责，那就是更

大的遗憾了。人们愿意谅解一个做了错事的人，但决不原谅一个掩饰错误的人。敢于忏悔

和认错的人永远值得尊敬。 
 

 

课程结束：让同学们手牵手围成圆圈，大家闭上眼睛，心中发愿：“从今天起自己的事

要自己做，自动的帮家人做事，时时笑脸迎人，口说好事，心想好事，孝顺父母，关爱家

人，珍惜这得来不易的福气。” 

 

老师鼓励同学们每天做一件善事，目标不必很大，也不难实现。如：帮妈妈扫地，洗碗，

收衣服，看顾弟妹，用功读书，对人有礼貌等都是好事。 

 




