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价值：和平 教案 2.28 
 

体谅 
 

宗旨： 让学生-明白人与人之间彼此关怀、互相体谅、和平共处的重要。无论做什么事都

要为他人着想，宽宏大量，助人为乐。 

   
关键词：关怀、体谅、谅解、尊重、和平、相亲相爱、关心、爱心。 
 
 

 

每周主题/语录 

 

讨论“爱人者人恒爱之，敬人者人恒敬之。”的内涵，为什么要“以爱待人，以慈待

人”？ 
 

 

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

 
  

 

 

 

 

 

 

 

● 爱人者人恒爱之， 

     敬人者人恒敬之。 

                  

● 以爱待人，以慈待人。 
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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、

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，将被吐出而消

失。。。保留好的，善的，正面的。。你很舒服、快乐、满足。。。” 

 

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，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 

肥日子变瘦日子 
 

敏儿整夜没有合眼，只是眼光光地望着天花板。她活了十二个年头，可从来没有失眠过，

今晚是她出生以来的第一个失眠夜。“唉，明早应该怎样和弟弟说呢？他会明白吗？” 

敏儿禁不住俯身探出头来望着床下熟睡的弟弟小聪。她看着弟弟甜蜜的睡相，一想到明天

早上要告诉他的事情，不禁叹了一口气。 

 

天快亮时，敏儿才迷迷糊糊地合上眼。朦胧中她听到爸爸妈妈进来的声音。 

 

“唉，孩子还小，真对不起他们。可千万别让他们知道啊！” 爸爸壓低声音对妈妈说。

“我们不说出来，他们小孩是不会查觉的。看，孩子们睡得那么甜，还是不要唤醒他们。

今日我们不要到外面吃饭，节省一个钱就一个钱，等下我到市场买点好吃的回来自己弄

吧。”  

 

妈妈虽然尽量把声音放轻，可是敏儿还是很清楚的把每个字听进耳朵里。爸爸妈妈商量了

一会，敏儿听到大门的声音，爸爸妈妈出门去了。 

 

敏儿一骨碌爬起来，跳下床，把熟睡的小聪猛摇了几下。“喂，小聪，小聪，起来呀！”  
小聪揉揉眼睛，看看桌上的时钟。“才八时半，今天不用上学，为什么不让我多睡一

会？” 小聪怪责姐姐说。 

 

“小聪，我有一件很重要的事情，要趁爸爸妈妈不在家时告诉你，你能不能醒一醒？” 

敏儿又摇了小聪几下。 

“哦，你是说妈妈下星期三生日，我们要送她一件神秘礼物，是不是？” 

“唉，才不是呢。我是要告诉你从今天开始，我们要实行一个过瘦日子的计划。” 

“瘦日子？什么叫过瘦日子？” 八岁的小聪可给姐姐的新名词搞糊涂了。 

“你可有听过人家说过肥年，过瘦年？” 

“听过。过肥年就是过一个富贵的新年，穿新衣，吃肥鸡腿，拿大红封包。” 

“那么过瘦年呢？” 

“还用问，那就是没钱过年！”小聪有时很不明白为什么姐姐仍把他当作幼稚生。 

“你认为我们现在过的算不算肥日子？” 

“也算是肥吧，因为我要求什么，爸爸妈妈都给我。我想我们是有钱过日子的。” 

“可是，从今天起，我们要替肥日子减肥了，你做得到吗？” 

“哈，我只听过胖子减肥，可没听过日子也要减肥！” 小聪觉得姐姐的话太奇怪了。 
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“小聪，你好好听着，爸爸现在没有钱了，所以我们要学习过瘦日子。那就是说，我们要

替爸爸妈妈省钱，因为我们还没有赚钱的能力呢！”  敏儿越说越难过。 

“什么？爸爸为什么一夜之间没有钱？” 小聪吃惊的问。 

“爸爸也不是立即没有钱，” 敏儿连忙安慰弟弟，“爸爸昨天接到解雇通知书，老板说

公司生意不好，请爸爸另找一份工作。那就是说，爸爸下个月便要失业了。” 

 

敏儿的爸爸一向在一间建筑公司当土木工程师，收入还算不错，维持一家四口的生活是绰

绰有余的，因此孩子从来没有为生活担忧过。昨天晚上，敏儿无意中听到爸爸把公司解雇 

他的消息告诉妈妈，她才知道爸爸快要失业了。她一想到电视粤语长片里头的爸爸失业

了，全家人便得挨饥抵饿的凄凉苦况，便不禁恐慌起来。 

 

敏儿整晚在想着怎样减轻爸爸妈妈的负担，她把目前的生活检查一下，觉得很多地方可以

节省开支，便在心里定了一套节约的计划。为了使八岁的小聪容易明白，她便说替日子减

肥，并且嘱咐这个瘦日子的计划千万不能让爸妈知道。 

 

十时多，妈妈从市场回来。奇怪的是妈妈今天买的菜比平时丰富，有叉烧、鲜鱼和肥鸡，

敏儿看着弟弟，小聪看着姐姐，大家都不明白为什么妈妈要过肥日子。 

 

“小敏、小聪，我们今天不到外面吃西餐了，我们换换口味，在家里吃丰富一点好吗？”

“妈妈，我们也实在吃腻了外面西餐馆的饭菜，倒想吃妈妈亲手煮的，而且我也想跟妈妈

学做饭呢。”  敏儿以前总是嫌妈妈煮的不好吃，也从来不肯入厨房帮忙。 

“妈妈，我喜欢吃豆腐和青菜，比肥鸡更营养呢，你以后不必买肥鸡给我们吃了。” 小

聪不是平时最爱吃肥鸡腿的吗？ 

“还有，妈妈，你以后也不必给我午饭钱，我带三文治回学校吃便可以了。” 敏儿以前

不是很讨厌吃面包的吗？ 

“还有，妈妈，我一向缺少运动，我想从下个月开始不乘校车了，反正路途也不算远，我

可以走路上学和回家。” 小聪一向不爱运动，爸爸带他散步，他总不肯去。 

“还有，妈妈，最近我的功课很忙，我想暂停上芭蕾舞课，可以吗？” 敏儿可从来没缺

过她心爱的芭蕾舞课。 

“还有，妈妈，我以后上课会用心学习，你不必给我请补习老师了。” 小聪这个学期的

功课退步了，因此妈妈给他找来一位补习老师。 

“还有，妈妈，从今天起我不抽煙了！” 这是爸爸的声音。奇怪，爸爸什么时候回来

的？他们竟然一点也不知道。 

“小敏、小聪，我给你们买了圣诞礼物，我是怕到时忘记了，所以提早送给你们。” 

    “爸爸，我不要圣诞礼物，那会破坏我和姐姐的瘦日子计划的。” 小聪一时情急，竟

然说漏了嘴，要收也收不回了。他掩着嘴巴，看着姐姐，一脸懊悔的神情。 

 

“什么瘦日子计划？”爸爸看着妈妈，妈妈看着爸爸。最后还是妈妈聪明，明白孩子们的

秘密了。 

“爸爸，我们还是老老实实地把家庭的困境告诉孩子们吧，我们是一家人，孩子们是应该

知道的。而且我们也需要孩子们的帮忙，共同度过这难关呢。” 

“是的，小敏，小聪，我们以后有一段日子要学习过瘦日子。以前建筑业兴旺的时候，爸

爸所赚的钱可以让你们过肥日子。可是现在经济不景，大家都在缩紧开支，不幸的，爸爸
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的公司大量裁员，因此爸爸下个月便失业了。不过，你们不必过分担心，叔叔的玩具厂今

年生意不错，他叫我转行跟他学玩具设计，我正好把握这个机会学习一下新技能。”  
“我已决心戒掉搓麻将的坏习惯，需要时我还可以替附近的人家带小孩，赚点钱帮补家

计。只要我们开源节流，就是瘦日子也会容易过的。” 

“妈妈，我以后会尽量帮你做家务和帮小聪补习功课。” 

“我要自己照顾自己，不必姐姐帮忙！” 小聪骄傲地说。 

 

“假如瘦日子能够使我们的生活更有意义，一家人更相亲相爱的话，那就是肥日子了。”

爸爸语重心长地说。 

 

“让我们共同努力，把瘦日子过得比肥日子更开心吧！” 妈妈把敏儿和小聪搂近怀里，

对未来的瘦日子充满信心和希望。 

 

问答题：肥日子变瘦日子 

 
1.  为什么敏儿的父母不让敏儿知道父亲失业的消息？ 

2.  敏儿为什么提议把“肥日子”变为“瘦日子”？ 

3.  姐弟二人怎样节省去协助父母呢？ 

4.  其父母又如何节约呢？ 

5.  从故事中可以看到姐弟二人是怎样的孩子？ 

 

 

歌唱                      

互助歌 

                

             你有困难我帮你，我有困难你帮我， 

我们生活在一起，谁有困难就帮谁， 

谁有困难就帮谁，墙板破了帮你修， 

有错大家帮你改，屋顶漏雨帮你补， 

             你要是有病躺在家，我们给你煮药泡凉茶 

             跌倒你站起来，兄弟姐妹要爱护， 

一人有苦大家挨，遇到困难别害怕， 

人多心齐力量大，只要多为大家想， 

集体力量就能打垮它，集体力量就能打垮它！ 

 

 

 
 

集体活动     

 

角色扮演 

 

● 全班分成四组依指示的情景进行角色扮演。 

● 学生准备时，教师从旁协助他们。每一场角色扮演的对白，学生可自由发挥。           

● 各组学生进行表演。教师总评，给予鼓励。                     
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情景 （一）角色：小华、婆婆 

  小华在做手工，弄到满地纸屑。 

 婆婆打扫地方，由于弯着腰板过久，感到有点腰疼背痛。 

 

情景 （二）角色：“你”、伤残者、车廂内的乘客 

 在挤满乘客的巴士车廂内，你背着重甸甸的书包，手中还拿着美勞袋，好不容

易给你占到一个座位。 

 车子左摇右摆地走着；忽然，你抬头一看，一个撑着拐杖，下肢不全的中年男

子站在你旁边，看来好像站得很吃力。 

 

情景 （三）角色：小英、小刚、小勇 

 今天是英文科测验； 小英是一个很努力的学生，她一到学校，便走到操场的一

个角落静静地坐下来温习功课。 

 小刚和小勇是小英的同学，他们早已把测验范围温习好了。他们回到学校，刚

巧坐在小英的旁边。小刚提起前一晚的卡通片内容，小勇大感兴趣，于是两人

便眉飞色舞地大声谈论着。 

 

情景 （四）角色：妈妈、弟弟、舅舅、电话铃声、嘉嘉 

 嘉嘉正在兴奋地收拾背包，因为今天妈妈要带她和弟弟一起到邦咯岛旅行。 

 忽然，电话铃声响起来，妈妈去接听电话； 从妈妈的答话中，嘉嘉知道是舅舅

来电，同时亦知道外婆病了。 

 嘉嘉妈妈的工作一直都很忙碌，这几天能抽空带嘉嘉姐弟到郊外旅游，是嘉嘉

梦寐以求的。但嘉嘉看到妈妈忧心戚戚的样子，她。。。。。。。 

 

 

课程结束：教师可以在课程将结束时让同学们围成一个圆圈，一起说:“让我们心中发愿

要时时反省， 时时体谅父母的苦心，努力用功读书。时时为他人着想，体谅、关怀其他

同学，互相帮助；与他们相亲相爱，快乐地学习、成长。 
 

心中发愿：从今以后： 

- 不再缠着父母购买名牌货及奢侈品。 

- 时时体谅父母的苦心，努力用功读书，改过自新；不让父母为自己的不良习惯、行

为操心。 

- 时时为他人着想，体谅、关怀其他同学，互相帮助；与他们相亲相爱，快乐地学

习、成长。 

 

 

附加练习/与其他科目的联系: 与学生共同讨论，说一说为什么不可乱花钱。教师可以提

供一些简单的例子：如：那一些东西是应该购买的，而那一些又是奢侈品。不需要的就无

需购买。 
 

 
 

 

 

 




