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价值：仁慈 教案 2.25 
 

公民义务 
 

宗旨：   教导学生一个公民所应尽的责任，要以实际行动去推 行这些义务工作。 

 
关键词： 合作、责任、保护、健康、环保、干净、爱心、清爽。 
 

 

 

每周主题/语录 

 

讨论：“弯个腰，伸个手，就能把别人不要的福捡回来。”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。。呼

出。。。。”  

 

第 2 步：“现在闭上你的眼睛，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：“想象你的面前有一盏灯。运用想象力，把这盏灯的光移入你的前额，进入头

部。光照亮你的头部，你的思维，然后想，“有光的地方就没有黑暗，我只想好的、正面

的。” 

 

把光扩散到你的心，想象你的心中有一朵含苞待放的花蕾。当光照在花蕾上的时候，花瓣

一片一片地展开，这是一朵美丽的花。感受花的绽放，它充满爱、平和与欢乐。 

 

 

 

 

 

 保护环境人人有责。 

 

 弯个腰、伸个手， 

             就能把别人不要的福捡回来。 
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让光扩散到你的手臂和双手，神圣的光照亮你的双手，然后想，“我的手所作的都是好

的、善的和帮助别人的事情。” 

现在，光扩散到你整个身体，到你的双脚，然后想，“我的脚把我带到平安的地方，跟善

者交往的地方。” 

观想光照亮你的头、嘴和舌头。然后想，“我要常常说真实的、友善的和有需要才说的

话。” 

慢慢把光扩散到耳朵，光照亮你的双耳。然后想，“让我的耳朵只听到好的。” 

现在，光照亮你的双眼，你心中想，“我所看到的一切都是好的和美丽的。” 

想象把这光扩散到你的父亲、母亲和照顾你的亲人。光照亮他们，心中想，“让他们心中

充满平和、幸福、快乐。” 

把光扩散到你的亲戚、邻居和朋友。 

把光扩散到整个世界和所有生物 －人类、野兽、鸟类、鱼和昆虫。 

把光扩散到所有植物 ― 每个地方的花、草、树木。 

心中想，“光照亮整个世界，整个世界充满爱，世界是和平的。” ” 
 

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。向旁边的朋友微笑，祝福他们天天开心、平和、幸福快乐。” 
 

 

故事 
 

清洁环境，人人有责 
 

为使我国人民重视环境卫生，首相拿督斯里马哈迪医生於十月一日宣布为期一个月的全国

清洁运动。 

 

什么是清洁？大家都心知肚明，人有谁不怕肮脏，谁不爱清洁？这是人人都知道，而且都

做得到的事，那为什么要劳动到首相亲自出马，隆重其事的主持全国清洁运动，而且要举

行一个月那么长的时间？豈不是小题大作吗？ 

 

表面上看，由公务繁忙，日里万机的首相主持，实在是过分些。但深一层去看，是政府发

现我国人民忽略了环境卫生，怎见得呢？大家都知道我国近来常出现霍乱、黑斑蚊子等问

题吧，可见人民已没有了环境卫生观念，也就是说：每个人只注意个人卫生，成为各家自

扫门前雪，不管他人瓦上霜。自己的身体与家庭，也许会清楚些，但是公共场外，卻脏兮

兮的。 

 

如果让这种情形一直恶化下去，将会严重影响人民的健康。政府明瞭这一点，特发起一个

月的全国清洁运动，唤起大家注意环境卫生，你、我、他都有责任维护环境清洁，不让各

种病菌滋长蔓延。 

 

政府此举是一个开端，推动后就得由全国人们来执行，共同清理四周环境。同学们能做些

什么工作呢？很简单的，只要以实际行动来支持这项全国清洁运动，先由本身做好，推广

到家庭、学校及各公共场所，人人都负起─己的责任，积少成多，全国都会清洁起来。相

反的，如果个人不注意卫生，环境就不会清洁，所以说环境清洁人人有责。 
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同学们要做的是随时随地注意清洁，自己的衣服与身体固然要保持干净，但家庭、学校也

要清洁，首先自己要养成清洁的习惯，不乱丢垃圾，见地上有废物，要自动自发地捡起

来，丢到垃圾桶里。在学校里最常见到的是同学爱丢弃东西，凡是自己不要的就随手一

丢，不理会它会弄脏环境，害得学校里的学长团、清洁队伍忙得团团转，也不能清除掉，

原因是这儿干净了，那里又有同学乱丢垃圾，不是没有清洁的可能吗？这样看来，只有每

个人从本身做起，先养成不乱丢东西的习惯，近而注意环境清洁。见公共场所里，如教

室、校园、马路上有废弃的东西，也能顺手拾起来放到垃圾桶里。如果人人都有这种责任

心，环境自然会清洁。还有就是人人都应爱护公物，学校里的垃圾桶、水喉、厕所等设

备，都要加以保护，绝对不能破坏。如果有损坏的，须立刻通知校方修理，其中尤以各校

的厕所为最，我们要知道一间学校的清洁与否，只要到厕所去，就会一目瞭然。除了校工

时常清扫冲洗外，同学们更要时时注重清洁，不得把它弄脏。不可否认的，现在有些学生

厕所臭气熏天，四周墙壁也弄汚了，这全是同学们缺德的表现。 

 

政府推动全国清洁运动，就是要大家同心协力，维护环境的清洁，促进人民的健康。大家

都晓得各种病菌不会带眼识人，一蔓延起来人人都会染上。像霍乱、骨痛热症等，都由环

境不清洁而起，可说是大家疏忽中的产物。政府只能呼吁大家注意卫生条例，及给以处罚

外，还得要大家有公德心，才能维护环境清洁。 

 

[ 丢垃圾罚五百元 ] 的标语到处可见，目前在一些市镇里警方已采取行动，派出人员四处

监视，如有乱丢垃圾的，包括一小张的巴士车票，也算犯法，要罚款。这得看谁倒霉、被

捉到，不是政府有意作弄人，而是不予以重罚，大家会掉以轻心，不遵守法令。 

 

蚊虫、苍蝇都因肮脏而滋生，只有清洁的环境下，它们才无法生存，我们又何必给他们方

便，任由它滋长去害人。 

 

环境清洁能给人清新愉快的感觉，大家读书做事也会精神奕奕。要维护清洁与卫生，人人

都有责任，不必只责怪某些人。最近联合国卫生机构报告，在第三世界（即落后国家）每

年有一千多万儿童死於疾病，而这些国家都是卫生条件较差的，可见环境清洁对国民的重

要，同学们能不注意吗？ 

 

问答题：清洁环境，人人有责 

 
1. 什么是清洁？ 

2. 政府发现人民忽略环境卫生后，有什么举动？ 

3. 我们又应该如何配合呢？我们能做些什么工作呢？ 

4. 环境卫生，人人有责！那么要以怎样的行动来证明？ 

5. 在学校里，尤其是以什么地方的清洁为最？为什么？ 

6. 每一个人都要养成怎么样的清洁习惯，环境才会干净卫生呢？ 

7. 环境卫生，清洁能带给人民怎么样的生活与感觉？ 

8. 同学们对环境卫生有什么看法 ?  
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歌唱                              

小小光 

 

让我的小光放光芒，我要它放光芒 

请不要遮蔽我的光，我要它放光芒 

向世界散发我的光，我要它放光芒 

请不要吹熄我的光，我要它放光芒 

 

让我的小光放光芒，我要它放光芒 

请不要遮蔽我的光，我要它放光芒 

向世界散发我的光，我要它放光芒 

请不要吹熄我的光，我要它放光芒 

 

让我的小光放光芒，我要它放光芒，放光芒，时时刻刻放光芒 

请不要遮蔽我的光，我要它放光芒，放光芒，时时刻刻放光芒 

向世界散发我的光，我要它放光芒，放光芒，时时刻刻放光芒 

请不要吹熄我的光，我要它放光芒，放光芒，时时刻刻放光芒 

 
 

 

集体活动 
 

(a)  同学们分组讨论： 

     ●   为何要保护环境？ 

      ●   什么是垃圾分类、垃圾回收？ 

      ●   要如何推行环保工作？ 

      ●   组长代表报告讨论结果。 

 

(b) 画海报：每组同学合力构思比赛画环保海报，宣扬环保的重要性。老师可把佳作贴在

布告处。 

                
 

课程结束：教师可以在课程将结束时再次提醒同学们：“保护环境，人人有责。一个好

的环境往往可以让人心旷神怡，精神饱满，身体健康，人人都生活得很快乐，开心。” 

 
让同学们省思：“我曾对环保尽过力吗？保护环境，要先从家里做起。把家里周遭的环境

保持清洁，不随处丢垃圾；垃圾要分类，不要再制造这么多垃圾，我能做到吗？” 

 

 

附加练习/与其他科目的联系: 让学生画画，有那些基本的清洁工作是他们能做到的。 
 

 

 

 

 

 




