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价值：正义 教案 3.2 
 

自信，毅力 
 

宗旨：   培养学生的自信心，不怕失败，勇敢面对挑战。 

 
关键词： 信心、勇敢、果断、坚持、耐力、挑战、相信、坚毅。 

 

 

每周主题/语录 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

                        受到赞扬时不要得意， 

                         受到责备时不感沮丧。 

 

                        

                                 
 

 

讨论以上词句的意思。 
 

 

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。。。。现在闭上你的眼睛，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。看左，看前，看右，看前。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：“想像你是一棵树。你有耸入云层的树枝、深入地底的树根，以及强劲的树

干。。 

当你吸气时，感觉生命和喜乐进入你的枝干。。  

当你呼气时，你的树干变得柔软，叶子闪闪发光。。 

当你再吸气时，你从根部吸入使你更强壮的必需品。。  

当你再呼气时，你变得像棉花一样，轻盈柔软。。  
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现在，对在你的根部嬉戏的松鼠们说声早安吧。。  

然后，对在你枝叶间歌唱的鸟儿们说声谢谢吧。。  

享受你这一刻的感觉。。” 

 

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，告诉他们今天的日期跟现在的时间。” 
 

    

故事 
 

 

 

我们的十六岁少年在做些什么呢？伴在电脑电视前，追寻着现代高科技的踪迹；坐在冷气

餐馆里享受汉堡包，在街上无目的地闲逛，说些无聊透顶的话，或整天无所事事，发着不

属于他们那个年龄的白日梦。 

 

贫瘠的非洲大陆却有个十六岁的少年，因为儿时的一个梦想，离开了他的家乡马拉维（位

于赞比亚东部，坦桑尼亚南部），往北徒步走向埃及首部开罗，全程长达三千英里。途中

他必须经过坦桑尼亚、乌干达、苏丹，最后抵达埃及。所经之处散布着数百个部落，说着

五十多种语言，除了自己家乡的语言，他对其他一窍不通。但他必须走过去，仅仅是为了

儿时的那个梦想。到底他怀着什么梦想呢？ 

 

在他的家乡，很少人受过教育，那仿佛是地球以外的事，偏偏有西方来的传教士，在那儿

兴建教堂，传教布道，同时也教导孩子们读书。勒格森就是在这样的机会下受到某种教

育。传教士们送他两本书，一本是《圣经》，一本是《天路历程》。他从《天路历程》中

读到林肯和华盛顿的英雄故事，深深受了感动。一个朦胧的梦想在他心里萌芽，他决心向

这两位英雄学习。这就意味着他必须离开贫瘠的家乡，到美国去接受高深的教育。他不知

道美国在那儿，只从传教士那儿知悉，只要往北走，一直走到开罗，在那儿他可以乘船到

美国，开始他的大学教育。然而他也不知道，从开罗乘船到华盛顿，又是另一条多么遥远

的路途。 

 

怀着这样的一个梦想，一九五八年十月，正当十六岁的勒格森，身上只带了仅够五天的食

物，两本书，一把用于防身的小斧头和一块权当睡床的毯子，光着脚板出发了。他不是去

旅游，他要完成儿时的梦想，但他压根儿不晓得这一趟行程有多遥远。天真而满怀梦想的

他，经过整整五天的跋涉之后，才仅仅前进了二十五英里。食物吃光了，水也喝光了，而

且身上一分钱也没有。要想继续走完那剩下的两千九百七十五英里的路程似乎是不太可

能。但勒格森不愚昧，他清楚地知道，一旦放弃，就意味着他又回到过去的贫穷 、愚

昧 、落后和无知。他必须走下去。他对上苍发誓：不到美国誓不罢休，除非我死了！ 

 

请你展开想像的翅膀：一个孤立无援的少年，要在沙漠的非洲大地徒步，白天阳光热如

火，夜晚冷如冰。他只将毯子铺在野外，就这样当成睡床，仰望满天星斗，冷风如刀一样

剜着他的肌肤，还得随时防备野兽、毒蛇的袭击。下雨天不但得忍受寒风冷雨的侵蚀，还
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得面对饥饿、干渴、思乡、孤独、寂寞、害怕、恐惧等的折磨。他哭了，但空荡荡的野

外，回应他的只有寂寂的空间。泪水流下了，征程还遥远呢。你能想像这样的生活吗？三

千英里到底有多长呢？你想像不出，因为你这一生从未徒步走过这么长的路。非洲大陆的

环境比我们想像中困难多了。没有铁一般的意志，是不可能走下去的。没有食物，勒格森

就依靠野果和可吃的植物充饥，维持着生命。漫长而艰苦的旅途使他变得又瘦又弱。在旅

途中唯一陪伴他的，就是那两本书；他一遍又一遍地读着林肯和华盛頓，继续北行。 

 

一九六零年一月十九日，已经过去了十五个月，他也走了将近一千英里的路，到了乌干达

首都坎帕拉。他的身体竟然慢慢的健壮起来也有了更明智的求生方法。他在坎帕拉呆了六

个月，干点零活，一有时间就到图书馆，贪婪的阅读着各种书籍，因为他知道，到美国去

不仅仅是实现儿时的梦想，他也必须尽量充实自己，才能在美国的大都会里生存下来。他

在图书馆里看到了一本图文并茂的美国大学指南书。其中的一张插图深深地吸引了他，那

是位于华盛頓佛山区的斯卡吉特峡谷学院。他马上给该学院的主任写封信，述说自己的近

况，并向学院申请奖学金。学院的主任被这个非洲青年感动了，不仅接受他的申请，还提

供奖学金和一份工作，其工资足够用以支付他上学期间的食宿费用。 

 

他用自己赚的钱买了一双鞋，使自己不必光着脚走进学院的大门。他那艰苦的跋涉，渐渐

传遍整个非洲大陆。学院的学生们在当地市民的帮助下，筹了一笔钱让他得以支付来美国

的费用。一九六零年十二月，经过两年多的行程，勒格森终于走进了斯卡吉峡古学院，正

式成为该学院的学生，实现了他儿时的梦想。毕业后，勒格森并没有停止他的奋斗。他继

续进行学术研究，并到英国成为剑桥大学的一名政治学教授，同时还是广受尊重的作家。 

 

为什么勒格森能成功呢？最关键的是：他定下一个崇高的目标，然后全力以赴，不达目的

死不罢休。沿途困难重重，而且每天都得面对死神的挑战，意志稍有动摇，绝对完成不

了。他向我们传达了一个讯息：只要不放弃，最终会迈向成功！我们的十六岁少年，是现

代社会里幸福的一群，不知人间疾苦，生活里没有风吹雨打，稍有不如意，就倾向于暴力

或现实低头。看一看这个非洲少年吧，从他身上你可看到另一种精神，一种闪光的精神，

他的英勇事迹，可以鼓舞你无惧于现实的挑战，以一往无前的精神走向时代的前头！ 
 

问答题 ：走向光明的非洲男孩 

 

1.  勒格森住在非洲的那个地方？他有什么梦想？ 

 

2. 传教士送什么东西给勒格森？而勒格森又以什么来开始他的行程？ 

 

3. 在没到美国之前半年，他住在哪里？ 

 

4. 他是如何到达美国的？ 

 

5. 为什么勒格森能成功地实现儿时的梦想？ 

 

6. 你对他不屈不挠的精神有何感想？ 
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歌唱：                           

 

                                        人生在世何所求 

 

人生在世呀何所求，高尚品德呀务必修 

学海无涯，惟勤是岸，努力不懈，必有成就 

不浪费时间，不浪费生命， 

一定要做到品学兼优。 

 

 

 

集体活动 
 

让学生看着图片，发挥想象力。试想这些图片对你有什么启示，然后将心中的感想写下。 

 

跷跷板，齿轮，北极熊： 
 

 
提示： 

 

 跷跷板：人生在世，有起有落，难以预料。当我们看到别人失败时，应伸出援手一

把。 

 寒风中的北极熊，不畏严寒，充满勇气。要学习北极熊的精神，虽处在恶劣的环境

中，也不退缩，努力奋斗。 

 齿轮：齿轮必须互相吻合，才能转动，当一个齿轮转动时，其他的也必须跟着转。我

们是这社会的一份子，一举一动对他人都产生影响，所以要常常设身处地为他人着想

并互相适应，这样大家才能和平相处，互惠互利。 
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记忆叠罗汉 

                  

由一人开始，用一至三个形容词来介绍自己。第二人复述前人资料，再加上自己的介绍。

如“他是阿华，他是一个活泼有义气的人。我是小强，我是个内向  、温和但怕输的

人”。 

 

依此类推，回到第一人时，他要总述所有讯息。 

 

分享自己的感受及观察。 

   

 

课程结束：老师让大家围成圆圈，手拉着手，大家一起大声说，“我受到赞扬时不要得

意，受到挫折时也不沮丧。没什么是我不能做的。只要有信心，不论遇到什么障碍，我都

有勇气克服。我能，我一定能，我相信我一定能。” 

 

 

附加练习: 让同学们写下一些励志的词句及图画来鼓励自己。这些给予勇气的词句和图画

可以贴在每天温习功课的地方，面对它，激励自己好好学习。 

 

 




