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价值：正义 教案 2.32 
 

守时 
 

宗旨：  教导学生守时的重要，不论到哪儿去，皆不可迟到。即使是做功课、办理事

情，也要准时交差。 

 
关键词：准时、习惯、爱好、守时、分配时间、善用时间。 

 
 

 

每周主题/语录 

 

讨论如何好好的运用时间。 
 

 

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。。  

 

        
                               

 

 

●  善用时间，养成守时的好习惯， 

     可避免不必要的损失。 

              

●  时，应分秒必争；路，应步步踏实。 
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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。。  

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 

遵守时间 

 

子翔是个勤勉的学生。有一晚，他看书一直到半夜。第二天起来，已经是早上七时。他记

起要帮母亲收集胶汁，但是已经太迟了，所有的胶汁已凝固，不能再做胶片。结果，他一

家损失了一天的收入。 

 

他匆匆赶去学校，陶老师已经在教室里上课。当陶老师知道他迟到的原因后，便对他说：

“做为一个好学生，要懂得怎样分配自己的时间。要善用时间，就应有一个生活的时间

表，规定自己在什么时候，进行哪些事务。长时间读书，不够时间休息是不好的。如果你 

把读书、工作、娱乐、休息的时间分配好，又能严格地遵守它，相信你就不会迟起和迟到

了，也不会在固定的时间内，不能完成要做的事情。其实，一个守时的人，就是懂得节省

时间的人。为了养成守时的好习惯，无论上学、工作、约会、参加宴会或出席会议，都要

遵守时间。” 

 

问答题：遵守时间 

 

1. 子翔是个怎样的学生？ 

2.  为什么子翔会迟到呢？ 

3. 怎样才能把时间分配好？ 

4. 整天读书有什么不好？ 

5. 怎样做，才算是节省时间？请分享经验。 
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歌唱  

       正当行为 

              我晓得，我晓得，正当行为是什么， 

知道是对的就要做，每日每夜都要做。  

任何事离不开，真理和平还有爱， 

这些价值心中找，一天开始不可少。 

这些价值要把握，做事不会有差错。 

              而你的关心有收获，让大家分享福和乐。 

 

 

集体活动 
 

●  讨论：如何安排自己的时间  

●  制订生活时间表   

 

生活时间表 
            

    时间 

日期 

 

 

      

星期一        

星期二        

星期三        

星期四        

星期五        

星期六        

星期日        

 

在时间表里填上每天的生活作息计划。 

 

 

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，一起

说:“让我们发愿，若有迟到的习惯，功课常常忘记做或迟交，我要把这些缺点都改过。

从此以后，要早睡早起。做完功课后，才可进行别的活动。    

 

 

附加练习: 让学生举出例子为什么不守时是不好的习惯。不守时会带来什么不好的后果。

例子如：在医院，因医生的迟到而影响到病人的生命。巴士司机的迟到而影响到学生们和

乘客们到目的地办理事情的重要性。学生会被老师责骂，上班族会被老板责骂，扣除薪水

外，更严重的会被开除，等等例子。 




