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价值：真理 教案 2.11 

自我检讨 
 

宗旨： 鼓励学生培养自我反省的习惯。凡事要心平气和，静思解决的方法，而不是乱

发脾气。 

 
关键词： 谦卑、有礼、忍让、心平气和、轻声细语。 
 

 

 

每周主题/语录 

讨论以上三个句子的含义。 
 

 

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。。。。闭上你的眼睛，不受四周物件的影响。。  

 

第2步：“现在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。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：“想想你曾经生气的时候。。 

想像就在这个时候。。  

你也许感到疲惫。。或者你也感到不舒服。。  

抑或有某种东西激怒了你。。  

想想你的感觉。。  

想像你离开令你生气的人或事物。。 

 

 
        

                               

 

  

“原谅别人就是善待自己。” 

“缩小自己，轻声细语，心平气和。” 

“说一句好话如吐莲花，说一句坏话如吐毒蛇。” 
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现在想像你在喝一杯冷水。。 

你感觉好些了。。  

轻轻拍一拍你自己的背以奖励自己没有发脾气。。  

现在你感觉好多了 

现在让爱的感觉在你心中滋长，然后把爱扩散到你的每一个细胞。。 

想着你认识的一位朋友，并把爱传送给他。。  

现在去想另一个你不怎么喜欢的人，也把爱传送给他。。 

你的心中充满了爱，感觉很棒。。。很满足。。很开心。。。” 
 

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，告诉他们你现在的心情。” 
 

 

故事       

 

乱发脾气的孩子 
 

“快打开门呀。”阿邦虽然戴着眼镜，却半闭着眼睛敲洗手间的门。他仍然很渴睡，希望

眼睛能多闭一会儿。可是门里面没有应声。 

 

“你再不开门，我撞门进来啦！”阿邦敲得更用力了。他知道这时间一定是姐姐在里面，

她是有名的“慢动作”。门猛的在阿邦面前打开了，姐姐板着脸骂道：“敲、敲、敲！敲

你的头！”说着作势握拳向阿邦的头上敲去。 

 

阿邦这时才算全醒，举手用力向上一挡说：“休得无礼！”这一挡的力度很大，痛得姐姐

呀呀地叫。她搓了一下被打痛的地方，真的举手向阿邦打去。阿邦却一头钻进洗手间，把

门在里面锁上了，气得姐姐在外面跳脚。 

 

昨晚阿邦没有睡好，因为隔壁深夜还乒乒乓乓的拆东西，搬东西。阿邦敲打着墙壁抗议，

妈妈说这家人准备搬家，要阿邦容忍一下。因为没有睡好，平日脾气已经不好的阿邦，今

天脾气更坏了。现在他一个人躲在洗手间里，也一样在发脾气。因为那支牙膏已经用完，

他使尽气力才挤出了一点点。阿邦生气地把牙膏放在地上，大力一脚踩下去。波的一声，

牙膏的最后残余噴了出来，都掉在瓷砖地上，不能用了。他狠狠地在牙膏上再加两脚，把

那锡管都踏破了。草草地刷了牙，看看手表，时间已经不早了，他忙着穿校服，找袜子，

鞋子……从房里走到厅上，又从厅上走出晾衣服的露台。可是不论走到那里，都碰巧有人

挡着他的路。不是跟他同样匆忙的姐姐，便是走路慢吞吞的祖母。急得他大声叫道：“哎

呀！为什么你们老是挡在我的前面！”。该吃早餐了，望望桌上，阿邦绉着眉头，嘟着嘴

说：“又是面包！不吃了！”怕他饿坏肚皮的祖母连忙说：“让我去煮面给你吃。” 

 

阿邦再看看手表说：“现在才去煮面，你想我迟到吗！”祖母说：“很快的，你等一等

吧！”祖母便往厨房走，阿邦却拿起书包往外跑，还嘭的一声，大力将门关上，表示心中

的不满。电梯很快便来了，却要一直开到顶楼载客，然后再一层层的降下去。正是上班和

上学的时间，因此每一层楼都停下来载人。心急的阿邦不断看表，心里诅咒着那些上来的

搭客。电梯一到楼下，阿邦便排开众人，三脚当作两步的冲出去。快到巴士站时，阿邦见

站上正停着一辆巴士载客，便拔脚飞奔上前。谁知他跑到车尾部分时，巴士已开动了，气
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得他朝巴士上打了一拳，引得坐在车尾的乘客转过来看他。在焦急中下一辆巴士终于来

了。阿邦上了车，所有靠窗的坐位都已经被人占了。阿邦只好坐到一个胖子身旁。胖子正

在看报纸，一排两个人坐的位子他倒占了超过一半。大概觉得无聊，这胖子又拿烟来抽。

他深深吸一口，然后从鼻里、嘴里噴出许多烟来，闻得阿绑咳呛起来。阿邦故意大声咳

嗽，又拿出一本练习簿来，把那些烟赶走。可是那大胖子好象对阿邦所表示的不满完全看

不到似的继续抽他的烟。真是岂有此理。肚子里没有食物，却有满肚子的气。当他到达学

校所在的那条街口时，刚好听到上课钟响，便用跑六十公尺的赛跑速度冲过去。一踏进校

门便被学长命令站在一边。“我最多迟五秒钟！”阿邦抗议说。“迟五秒也是迟！”学长

毫不容情。 

 

阿邦心中气往上顶，指着那学长骂道：“别以为你了不起！你以后还是小心点好！” 其

实阿邦只是嘴里说说，并没有真的打算怎样向那学长报复。学长却报告了老师，阿邦恐吓

他。结果阿邦不但因为迟到被记了名，还被老师严重地警告了一番。 

 

上第一节课时，阿邦肚里有气，也不觉得饿。到上第二节时，肚皮已经咕咕的响。第三节

课似乎特别长，阿邦想着今天早上的面包，觉得擦花生酱，味道也不错。第四节之后便是

小息，学校的食物部这时最拥挤，最好能第一时间到达那里。阿邦心里盘算，也没留心老

师讲些什么。下课的钟声一响，他第一个站起身来，想走出课室去，却被老师留下，对他

讲了一番道理，使他变成最迟离开课室的一个。阿邦去到食物部时，那里已围了几重人

墙。好不容易才买了一瓶汽水和一块蛋糕。阿邦从人丛中挤出来时，被另一位同学一碰，

汽水瓶一歪，倒出了小半瓶。推推碰碰中，阿邦的眼镜掉在地上，一块镜片脱出来，幸好

是打不碎胶片。放学了，外面下着密密的细雨。阿邦没有带伞，便象别的同学一般冒着雨

去乘车了。 

 

下车时，雨下的比较大了。没有戴眼镜的阿邦，眼前更是朦胧一片。在过一条宽阔的马路

时，他被滞留在马路中间的双白线上，两边都有汽车飞驰而过，溅起了路上的泥水，射得

他混身都是，气得阿邦满面通红。阿邦气呼呼的跑回家里，用力按那电梯的按钮，却是毫

无反应。眯着眼才看到电梯上挂着那个“修理暂停”的牌子。“样样都和我作对！”阿邦

一拳打在电梯的按钮上，决定爬楼梯了。阿邦家在十二楼，说高不高，说低不低。他跑到

六楼已有点气喘，可是急着回家小便，他不想放慢脚步。 

 

他提一口气继续向上跑去，却见一个孩子迎面向他走来。他让去左边；那孩子也让去左

边。他让去右边，那孩子也让去右边。阿邦心中有气，伸出手去推他，却见那孩子也伸手

反推。阿邦积了整天的怒气，终于找到了发泄的对象。他缩手运劲，使出舅父教他的一招

“排山倒海”，猛地向前一送，但觉触手冰凉，跟着人影晃动，随即是乒呤乓啷，一阵玻

璃碎裂的巨响。阿邦的小腿上被破碎玻璃刮伤了两处，幸而伤口不大，回家自己搽了红药

水就没事了，算是不幸中的大幸。 

 

原来他刚才要对付的孩子，只是他自己在镜中的影子。隔壁正在搬家，电梯坏了，家具要

从楼梯搬下去。有人捧着一块镜子下楼，正好碰上没有戴眼镜的阿邦上楼。黑暗中阿邦就

闹了这么个笑话。 

 

祖母拿了一百块钱要赔给人家，人家却是旧镜子不值钱，不用赔了。可是那一地的碎玻璃

却累祖母扫了半天。阿邦本来想帮着扫的，祖母说玻璃危险，而且他已经受了伤，不许他

帮。更使阿邦喜的是，晚上爸爸妈妈放工回来，祖母什么也没有提，就像什么事也不曾发
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生过一般。因此，这晚上阿邦对祖母特别温柔亲热。不但完全没有顶祖母的嘴，当祖母嚷

着腰骨痛时，还自动帮她捶背呢。 

 

 

问答题：乱发脾气的孩子   
 

1.  为什么阿邦一早起来就乱发脾气？ 

 

2.  阿邦在巴士车上有什么遭遇？ 

 

3.  为什么阿邦上课时不能专心听书？ 

 

4.  阿邦是如何受伤的？ 

 

5.  阿邦是个讨人喜欢的孩子吗？为什么？ 

 

6.  一个人的脾气要怎样才能控制？ 

 

7. 当你想发脾气的时候，有没有办法让自己冷静下来？ 

 

 

歌唱 

 

         别生气 

 

什么原因你生气，是什么惹了你。 

如果自己犯了错，你不该生气。 

如果他人犯了错，你何必罚自己。 

不要随便发脾气，伤害你身体。 

 

处事冷静和积极，就不会出问题。 

待人言和而色怡，无往而不利。 

忿怒伤人且害己，可千万别动气。 

保持笑容好心地，其快乐无比。 
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集体活动    

 

态度测验 

 

1. 你的铅笔盒开着放在桌子上，你的朋友走过，不小心撞到桌子把你的铅笔推跌在地上，

你的朋友向你道歉，你是否：  

 

a. 大声向他叫喊。 

b. 不出声，但很生气的盯着他。 

c. 告诉他不要紧，因为这只是个意外罢了！ 

 

2.  每个星期天妈妈帮你洗擦校鞋。其中有一个星期她很忙，没空帮你，你是否:  

 

a.  大声向她叫喊，说自己不会洗。 

b.  不出声，很生气的把脏鞋穿去学校。 

c.  告诉她不要紧，你自己会洗，以后也由你自己洗。 

 

3. 你把书包收拾好以备明天上学。哥哥忽然急着用笔，就从你的书包内拿出铅笔盒内的笔

来用，用后又忘记放回书包。第二天早上，你发现你的笔在地上，你是否： 

 

a.  大声向哥哥责问。 

b.  拉长着脸埋怨他。 

c.  很有礼貌地告诉哥哥，请他下次用笔时，记得放回原位。 

 

4. 你从学校放学回家时，只有姐姐一人在家。当你敲门时，她正好在冲凉，所以迟了出来

开门给你。你非常的不高兴，你是否： 

 

a.  一笑置之，觉得不是姐姐的错。 

b.  埋怨且不理睬姐姐。 

c.  非常生气及大声喊叫。 
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自我检讨 

 

以下所列各项，很诚实地圈出自己的长处或短处，并写下你的感想。 

 

上课时，我常专心听课。 

 

上课时，我老爱打磕睡，所以就与其他同学谈

话。 

 

我很尊敬、爱护老师。 

 

我对一些老师觉得很不服气，也不尊敬他们。 

 

大人说话，我洗耳恭听也不敢顶嘴。         

 

大人说话，我觉得他们很罗嗦。 

 

我常觉得心情愉快，所以笑口常开。       

 

不顺心时我就对家人乱发脾气。 

 

今天的功课我今天就做完。 

 

家人常帮我把功课赶完。 

 

我热爱同学朋友，与他们在一起时， 

我很开心。 

 

我不喜欢交朋友，所以我很沉默，也很孤独。 

 

妈妈吩咐我做的事，我从不说“等一 

下”。 

 

妈妈叫我帮忙时，我常不甘心地说“等一下”

或能推掉就推。 

 

我自己的事自己做。比如洗碗、洗鞋、

收拾房间、铺床单等。 

 

我的鞋子、床都是妈妈或姐姐收拾的。连收拾

书包有时也要他们帮忙。 

 

我乐意帮忙同学温习功课。 

 

我不喜欢同学问我功课，因为怕他们胜过我。 

 

我常觉得其他同学有很多地方值得我学

习。 

 

我看不起那些成绩比我差的同学。 

 

自我检讨：细细反思，并诚实的把答案圈起来（不可与其他同学商量讨论）。写下自己

的感想，然后把此作答完毕的问劵收进书夹里，不时拿出来翻看，反省一下，是不是已把

缺点改过。   

 

 

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，要时时笑脸迎人，口说好事，心想好事，孝顺父母，关爱家人，常常自我反

省，好的要更好，坏的要改过，成为一个善良的人。” 

 

 
 

 

 

 

 




