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价值：和平 教案 2.33 
 

快乐 
 

宗旨：   教导学生至少要日行一善。为善最乐，是金钱难于买到的。 

 

 

关键词： 和平、快乐、爱护、同情心、关怀、布施、帮助、爱心。 

 
 

 

每周主题/语录 

 

讨论帮助人的意义。 
 

 

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。 

                                         
● 助人为快乐之本。 

                                             

● 若能被人需要、为人付出，何乐而不为？ 
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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。对旁边的朋友微笑，祝福他们天天开心、平和、幸福快乐。” 
 

 

故事 

帮助别人，我快乐无比  

      

下午，我回学校去，打球也好，看书也好，六时一刻，马上回家，与爸妈同在桌上享受美

味的晚餐。但是，今天却例外了，我回到家里，已近八时，肚子又饿，身子又累，头昏眼

花、手软脚颤。而且又让妈妈挂念了一个多钟头，爸爸踏脚车到处去找我，以为我出了意

外。虽然如此，我的心里还是愉快的，因为我护送了一个比我幼小的同学安然回家，让他

不会由于无知而出事，使他的父母不必牵挂过久。我做了一件好事，心里充满了为善最乐

的感觉。 

 

今天，我打了几场乒乓球，下午班已经放学了，校工也来关门，老师与同学们都各自回

家。我与球伴陈新一起推了脚车，从后门出去。忽然脚步声响，从厕所里跑出个同学来，

瘦瘦小小，背个书包，看样子是一年级生。他跌了一跤，书散满地。我赶快放下脚车，过

去扶他。他放声大哭，左膝搽破皮，渗出了血，我忙安慰他。 

 

“不要哭，不要哭，我替你把书拾起。” 

 

他还是抽抽噎噎的，背起书包就走。“我……我要坐车，我……的车一定走了！” 他一

面走一面哭着说，朝大门而去。 

 

“陈新，” 我向球伴招手，“我们去看看他。” 陈新耸耸肩作出个无奈的表情，跟着我

来。 

 

大门口除了刚才那位小同学，没有别的影子，大家走光了。我看看附近，看不见学校的守

门人，平时他这会儿已来上工，大概今天有事吧？那小同学在栅门边，大声地哭。我过去

问他，才知道他是坐学生车上学的，刚才放学后，他肚子痛，跑去大便，学生车走掉了。
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那司机可真糊涂，少载一个人，也没发觉？而他家住“安乐园”，离学校三哩有多，没有

车是难回的。等等看吧，也许糊涂司机会发现少了他，转回来载。可是，学校没人，要他

一个人等，会吓坏他吧？我们可得陪陪他。 

 

“陈新，这位同学胆子小，我们陪他可好？” 

 

“陪他？” 陈新睁大眼睛，“我要回家吃饭了，可不要饿肚子陪他，要陪你自己陪

吧！” 说完，他推了脚车就走。我想喊住他，怪他为何如此自私，只顾自己，不管别人

死活。但转念一想，我一人陪他已够了，不必再多一个人。 

 

这个小同学不停地哭：“我要回家，我要回家……” 

“就回就回，车子就来载你了。” 

“车子不会回来的……” 

“会的！会的！” 我嘴里这么说，心里可没把握。 

 

时间慢慢过去，天色暗了，可是车子没来。我引颈望路，每辆车子经过都令我失望。这样

等下去，可不是办法，不知要等到何时，不如我搭公共巴士送他回去吧？我袋里有几毛

钱，可当车费。 

 

“我送你回去，好吗？” 

他停了哭，以泪眼看我，过了一会，点点头。 

“走，我们到对面侯车亭去，等巴士吧！” 当下我把脚车靠在栅门旁，上了锁，挽了他

的手，越过马路。 

 

等了一会儿，巴士来了，我们上车。巴士在薄暮中驶向“安乐园”。那小同学泪眼已干，

很放心了。我问他名字：“李德光。” 从他书包里拿作业簿来看，字写得端端正正，评

分是 A，他是个好学生呢。 

 

到了“安乐园”外，我们下了巴士，走一段路到他家去，街灯已亮了起来。从一间排屋奔

出了一个中年妇人。 

 

“哎呀呀，我急都急死了，别的学生都回来，只有你一个人不见影子，你到那里去呢？” 

李德光投进他妈妈的怀抱，委屈地哭了起来。我只好把事情原委告诉了她。 

 

“原来这样，你这孩子，可真好心！我只怕没人陪他，到处乱跑，迷了路呢！他的爸爸刚

刚踏脚车去找他。多亏你好心，带他回来。我看你饿了吧？还没吃东西？来，进来吃一

点！” 她向我招手，又过来拉我。我的确饿了，但是归心似箭，又怕爸妈记挂、心急要

赶快回去。 

 

“不用了，阿姨，谢谢你，我要回家了！” 我疾走而出，要去搭车。 

“德光，以后你长大了，要学这位好心的哥哥，随时帮助弱小才是！” 后面传来她的声

音。“他为了帮你，自己迟回家，又得挨饿，真是精神可嘉啊！” 

 

我回到学校，夜色已黑。我听见爸爸的口音，在柵门外和守门人说话。原来我久久不回

家，他来找我，却先找到我的脚车。而守门人今天迟到，刚巧碰上，见车不见人，两人都
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觉詑异，在议论间我已赶到。我与爸爸并骑而归，爸爸伸过手来，拍拍我的肩膀，“孩

子，你做对了，舍己为人，才有希望做个伟大的人物！” 晚风扑面，我虽疲饿，但是快

乐无比！ 

 

问答题：帮助别人，我快乐无比 

  

1. 李德光为什么在校门边哭泣？ 

2. 作者怎样把李德光送回家？ 

3. 作者心情很愉快，为什么？ 

4. 假如你是作者，你会怎样做？ 

5. 讨论“助人为快乐之本”之意义? 

 

   

歌唱                     

 

助人乃是快乐之本 

 

能为别人服务是件快乐事啊！ 

能够雪中送炭为人解决困难  

更值得鼓励，更应该推动 

助人乃是快乐之本，得做啊！ 

为别人服务，为别人解难 

              是件快乐事件，应该多做啊！ 

 

 

      

集体活动 
 

行为测验 

                            

1. 吃饱饭后，你是否 

a) 把盘碟放在水盆内就走开。 

b) 把水盆内的盘碟洗完后，才离开。 

c) 把自己吃过的盘碟洗完后，才离开。 
 

2. 在一个周末里，妈妈有许多家务要做，你是否 

a）假装功课很忙，把自己关在房间里。 

b）做了一，二件零碎的工作后，就说疲倦，要休息。 

c）虽然不喜欢做家务，但还是很真诚地帮妈妈。 
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3. 当你看见一个盲人过马路时，你是否 

a）假装没看见他。 

b）带他过马路。 

c）叫别人帮他，而自己却赶快走开。 
 

4. 老师抱着一大叠的簿子走进教室，你刚好迎面走来，你会 

a）假装没看到，急急走开。 

b）和老师打招呼就走开。 

c）帮老师把簿子放好。 
 

5. 你见到老妇人被人抢了皮包，在路边大声地哭，你会 

a）同情地看着她，摇摇头，走开。 

b）上前慰问她，并带她到警察局报案。 

c）向她所指的方向追去，希望帮她捉到小偷。 
 

6. 当你在公共汽车内坐下后，一个老太婆和一个小孩跟着上车，你是否 

a）假装没看到，坐着不动。 

b）站起来，把座位让给他们。 

c）留在座位上，帮忙拉着小孩，不让他跌倒。 
 

7. 你的邻居病得很重，没人照顾她的孩子，你是否会 

a）觉得与你无关。 

b）帮他照顾小孩，使她可以休息。 

c）告诉她，随时可以找你帮忙。 
 

8. 你的朋友忽然滑倒，跌倒在地上，你会 

a）站在一边笑她。 

b）赶快扶她起来。 

c）看她一眼，继续做自己的功课。 
 

9. 弟弟用功读书，但是成绩还是不及格，你是否 

a）尽你的能力帮他温习功课，指导他，关心他。 

b）在他的要求下，才帮忙他，以免麻烦。 

c）不去管他，因这是爸爸妈妈的责任。 
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游戏：捉领袖 

 

人数：不限，越多越好玩。 

 

所有参加游戏者围成一圈，先由一人当私家侦探，此人先到隔壁房间，其余的人再秘密指

定一人为领袖。游戏开始时，大家边唱歌，边跟着领袖做动作，当领袖的动作改变时，其

余的人跟着改变动作。这时私家侦探走到圆圈中间，努力寻找领袖。被捉的领袖改为私家

侦探。为了不让侦探轻易找出领袖，参加者动作应该变换快速。此外侦探若连续猜错三

次，要被罚，如：罚唱歌，学青蛙跳等。 

 

注：此游戏考验学生的观察力及合作精神，滋长友情、消除隔膜。 

 

 

课程结束：教师可以在课程将结束时让同学们手牵手围成圆圈，大家闭上眼睛，心中发

愿：“从今天开始我要随时随地帮助别人；对人友善、亲切。施而不求回报，时时保持快

乐的心情。” 

 

 

附加练习： 

让学生说说帮助人后的心情与感受，举手助人是多么快乐，美好的事。老师可以让他们说

出助人的经验，一一细诉让其他同学一起参考及分享。而且这些助人情节还可以训练他们

的想象力把它画出来，然后鼓励他们继续努力加油做好事。 

 

 




