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价值：仁慈 教案 2.5 
 

礼让，合作 
 

宗旨： 教导学生在群体生活中要彼此合作，互相礼让；心胸宽大，有容人之量。 

 
关键词： 夸耀，原谅，融洽，礼让，合作，善待，容人之量。 

 

 

 

每周主题/语录 
 

 

你有试过讨厌一个人而无法原谅他吗？为什么？ 

讨论“原谅别人就是善待自己”这句话的内涵。 
 

 

静坐冥想 

 

第 1 步：“首先，很舒服地找个地方睡在地上。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

紧你的腹肌，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 2 步：“现在闭上你的眼睛，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。。。。吸。。。呼。。。吸。。。

呼。。。  ” 

 

第3步：“想像离你头顶3寸的地方有道像瀑布一般的白光。。 

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一扫而光。。  

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。。  

 

 
  

 

 

 

 

“原谅别人就是善待自己。” 

“退一步海阔天空。” 
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光穿过你的胸部和心脏。。 赐你健康的身体和关怀的态度。。  

光流到你的手臂及双手。。 你随时伸出援手，给予帮助。。 

白光接着来到你的肚子，使你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、随时走到需要帮助的地方。。  

那道闪亮的白光穿透你。。 使你觉得很开心、很满足。 

要知道你就是一个愿意做好事的好人。 

享受你这一刻的感觉。。。让爱的感觉在你心中滋长，然后扩散到全身。。看看你自

己。。你全身充满爱和光。。。。你是一个健康、快乐、幸福的好孩子。。。”  

 

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。慢慢坐起来，对身旁的朋友微笑，告诉他们你今天的感觉，同时祝福他们。” 

 

 

故事 
 

森林中的四只动物 

 

在一片森林里，住着猴子，兔子，狐狸和白马四只动物。可是因它们的性情不同，所以彼

此相处得不很融洽。 

 

狐狸经常夸耀自己有一身漂亮的白色皮毛，瞧不起猴子，常常讥笑猴子的样子难看。为这

事，猴子总是躲在树上，懒得看见狐狸。白马吃饱了，总喜欢躺在地上打[呼噜]，好好地

睡一觉。而兔子吃饱了，却爱蹦蹦跳跳，闹得不安宁。 

 

这天，白马躺在草地上[呼噜呼噜] 地睡午觉，兔子却在它身旁捣蛋。它一会儿用爪子抓白

马的肚子，抓得白马痒痒的。一会儿又拿小草捻白马的鼻孔，弄得白马直打噴涕。白马给

它闹火了，便一伸腿，把它踢出一丈多远。白兔重重地撞到树上，头给撞出一个大鸡蛋。

它痛得 [呜呜] 地嚎哭。可是白马不理它，照样睡它的午觉。兔子抱着被撞肿的头，在森

林里哭。猴子听到了哭声，便从树上跳下来，好心地问道：“兔弟弟，是谁欺负你！”兔

子抬起泪眼，把被白马踢伤的事说了一遍。 

 

聪明的猴子见兔子怪可怜的，便安慰说：“兔弟弟，别难过，我有个方法治它。”说着就

在兔子耳边叽叽咕咕了半天。兔子听了好不高兴，立即回去等待猴子为它出气。 

 

猴子早已想找机会整整高傲的狐狸，这次见兔子被白马踢伤，也想趁机出出气。它在森林

里绕来绕去，最后来到溪水旁，看见狐狸照着清澈的溪水在梳理胡须，便走上去打招呼：

“漂亮的狐狸，你真是越来越漂亮啦！” 

 

狐狸头也不抬，只从鼻孔里哼了一声，说：“哼，那还用说！”猴子装着十分得意的样

子，说：“不瞒你说，我得到能使我变美的秘方，不久我也会像你那么漂亮！” 

 

狐狸想：“要是它像我那么漂亮，那我就没有骄傲的机会了。”于是它急切地问道：“别

吹牛！你有什么秘方能漂亮起来？” 
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猴子神秘地说：“我告诉你，你可不能告诉别人。我听说吃了白马屁股上的肉，就会长得

比雪还白，比花还嫩。不过马跑得快，要吃它的肉可不容易，唯一的方法是把自己的尾巴

与它绑在一起才行。” 狐狸听了，心里暗笑说：“丑猴子真蠢，把秘方也说了出来！我

要赶在它前头去试一试。我要变得更美丽。” 

 

最爱漂亮的狐狸去找白马了。它看见白马[呼噜呼噜]地睡觉，便俏俏地走上前去，把自己

的尾巴和白马的尾巴绑在一起，打上死结，然后对着马屁股狠狠地咬了一口。白马痛得从

睡梦中惊醒，一骨碌跳起来，发现尾巴上有个东西，但怎么甩也甩不脱，吓得它在森林里

狂奔起来。狐狸可惨啦。它被倒拖着，跌跌撞撞的，在黄泥地上打滚，一身洁白的皮毛，

全沾上黄泥沙，变得又脏又丑。 

 

兔子站在草从里，看见白马和狐狸的狼狈相，乐得咧着嘴巴笑个不停。没想到这一狂笑竟

把嘴巴给笑裂了。 

 

猴子看见狐狸被白马倒拖着跑，把一身银白的皮毛弄得又黄又灰的，活像个丑八怪，不禁

开心得跳起来。它完全忘记自己是坐在树上，一跳竟重重的摔到地上，把屁股摔得又红又

肿。 

 

从此，猴子的屁股一直是红通通的，兔子的嘴巴老是裂着，再也合不拢。狐狸雪白的皮毛

变成了灰一块，黄一块，它再也不敢神气了。而白马受了这次教训，再也不敢躺下睡大觉

了，甚至连晚上也是站着打瞌睡呢。 

 

问答题：森林中的四只动物 

 

1.  森林中住着那四只动物？ 

 

2.  它们之中，谁最爱美？为什么？  

 

3. 为什么兔子哭了？ 

 

4. 狐狸和白马的尾巴为什么会绑在一起？ 

 

5．兔子看到什么，竟把嘴巴笑裂了？ 

 

6．为什么猴子的屁股总是红通通的？ 

 

7.  这群动物中你最喜欢那一只？为什么？ 

 

8．在群体生活中，要如何融洽相处？ 
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歌唱 

                                         团结力量大 

  

              你是石子我是沙 我是沙 

              造成钢筋水泥柱 水泥柱 

                

分散开来 力量差 力量差 

  团结起来 力量大 力量大 

 

若能变成 三合土 呀三合土 

情感凝固 大团结 呀大团结 

 

坚如钢铁 力量大 力量大 

什么敌人 都不怕 都不怕 

 

 

 

集体活动 

 

● 行为测验 

 

1. 让每一个同学把在家里或学校里曾经发生过关于礼让和争吵的至少 3 件事情写在纸

上。然后请同学们把这些事情分两边列在黑板上；一边是‘礼让’，一边是‘争

吵’。 

 

                           礼让                                 争吵 

  

  

  

  

 

与学生讨论以上每一件事的对与错及其后果。然后把后果列在黑板上。 

 

2. 让学生在一张白纸上把如何对治的方法写下。请同学们把不同的对治方法列在黑板

上，大家互相讨论分享。 

 

3. 最后，同学们在纸上写下自己的经历和感想。 

 

 

课程结束：让同学们闭上眼睛把今天所学的一切在心中复习一遍。发愿从今天起要做个

有礼，懂事的好孩子，凡事为他人着想，宽容谅解，不轻易与他人争执、吵架，让父母亲

和师长放心、开心。 

 

 




