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  個人成長及健康生活 

(第二學習階段) 

     學習目標學習目標學習目標學習目標：：：：    

� 省察自己人生中每天寶貴的時間用於何處，反思自己的快樂從何而得。 

� 學習以寬容、感恩及正向思維的態度面對問題。 

� 努力去化逆境為學習，並為自己的事做恰當的選擇。 

 

真正的快樂真正的快樂真正的快樂真正的快樂    
 

價 值 觀價 值 觀價 值 觀價 值 觀

及態度及態度及態度及態度    

： 感恩、寬容、正向思維 

   

學習學習學習學習    

材料材料材料材料 

： 甲 學生參考材料一：活動卡 －「生活每一天」 

   學生參考材料二：討論卡 －「快樂之源 - 感恩與寬恕」 

   學生參考材料三：故事卡 －「快樂老人（兩幕劇）」 

   學生參考材料四：討論卡 －「反轉不快樂 - 化逆境為學習」 

   學生參考材料五：遊戲卡 －「快樂 Go! Go! Go!」 

乙 學生延展活動一：思與行 －「快樂 GET-SET-GO」記錄表 
 

教學步驟教學步驟教學步驟教學步驟：：：：    

步驟 (參考) 學習重點 
    

活動建議一活動建議一活動建議一活動建議一：：：：快樂的快樂的快樂的快樂的時時時時光光光光    
     
 

1. 教師提問學生: 

a. 一天有多長？ (24 小時) 

b. 你如何運用一天的時間？(自由作答) 

 

2. 教師派發紙條及計算自己一天時間的運用： 

(甲 學生參考材料一： 活動卡 －「生活每一天」)  

請學生撕去紙上的格子，概略地計算自己是怎樣用去

一天的時間。 (自由回應) 
日常生活 24 小時 例子 A 例子 B 

1 睡覺 8 小時 10 小時 

2 上課 8 小時 9 小時 

3 吃東西 1 小時 1 小時 

4 上學 / 回家(走路/乘車) 30 分鐘  1 小時 

5 用洗手間 30 分鐘  1 小時 

6 做功課 / 課餘練習 1 小時 2 小時 

7 看電視 / 電腦 / 遊戲 1 小時 2 小時 

8 休息 / 其他 2 小時 2 小時 

總計： 
餘下: 

2 小時 

仍欠: 

4 小時 

 

� 學生省察自己人生中每

天寶貴的時間用於何

處，明白對光陰的珍惜與

善用，及反思自己的快樂

從何而得。 
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步驟 (參考) 學習重點 
 

3. 教師繼續與學生討論： 
a. 你有時間剩餘嗎? 有欠缺時間嗎？(自由回應) 
b. 大家在度過每一天的時間，都十分繁忙。從以上 

1 至 8 種日常生活項目中，你從哪一種項目中會得

快樂和滿足感？(例如：睡覺、吃東西、遊戲、其他…) 
c. 從以上吃、喝、玩、樂等方式所獲得的快樂，快樂

感覺維持得長持久嗎?   
(快樂感覺通常不算持久的，我們感到開心一會兒，

快樂的感覺很快便又消失，快樂的時間很短暫。) 

d. 此外，你在日常生活中曾經遇過不快樂的時刻嗎？

(自由作答) 

e. 每人都會經歷過不愉快的時刻。(請舉出一些例子) 

 (例如： 與人爭執、有困難但解決不了、生病、     

得不到別人的幫助、不懂做功課、其他…) 

f. 遇到逆境時，心情如何？有何感覺？有何希望？ 

(自由作答) 
 

4. 小結：教師就學生的回應，將重點歸納，並指出： 

「每一天的時間都很寶貴，我們應該要珍惜每分每

刻，不要浪費。大家都希望每一天能夠快樂地生活

和獲得滿足感，但是從吃、喝、玩、樂中所獲得的

快樂，通常都較為短暫。反而，很多時候都遇到不

快樂的時刻。這樣，我們便應要想出恰當的辦法去

面對和處理。」 
 

 

� 快樂的時刻通常很短

暫；反而遇到不快樂的

時刻卻很多，故要學習

用恰當的態度去面對和

處理。 

    

活動建議二活動建議二活動建議二活動建議二：：：：快樂之源快樂之源快樂之源快樂之源    

    
 

1. 教師出示討論卡 -「感恩與寬恕 - 快樂之源」，請

同學閱讀及討論。 (甲 學生參考材料二) 因應課堂

需要，教師可讓學生角色扮演每格漫畫的情境。 
 

2. 請學生分組匯報：  

a. 為什麼家明心中的怒氣漸漸減低? 

(家明想起前幾天永衡用心地教他計算，他才能

完成老師的數學功課，於是怒氣便減低了。) 

b. 家明和永衡向對方做了甚麼事？(向對方道歉) 

c. 為甚麼他們最終會感到快樂？(因為他們懂得寬

恕和感恩。) 

d. 假如你是家明，經歷第三幅圖所示的情景後，

你會怎樣做？(自由作答) 

 

 

� 學習寬恕和感恩，就能

經常擁有快樂。 
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步驟 (參考) 學習重點 

 

3. 小結：教師就學生的回應，將重點歸納，並指出： 

「每天的時間何等寶貴，用來計較小事、是非，實

在是太浪費、太可惜了。相反，若我們能夠領悟到

要多去想著別人的恩情，忘記別人的壞處，就容易

與人相處，才能彼此成就。快樂的人一定比別人想

得更開闊。只要我們從生活中做起，讓自己的心保

持有愛和關懷，隨時願意幫助別人或感恩別人的付

出。這樣，不但別人快樂，自己也會快樂。懂得寬

恕和感恩的人，將會經常擁有快樂。」 
    

 

 

 

 

� 多去想著別人的恩情，

忘記別人的壞處，就容

易與人相處，才能彼此

成就。 

    

活動建議活動建議活動建議活動建議三三三三：：：：    反轉不快樂反轉不快樂反轉不快樂反轉不快樂        

    

1. 教師派發故事卡 －「快樂老人 (兩幕劇)」讓學生分

組閱讀並討論當中的內容。(甲 學生參考材料三)  

 

2. 教師提問：  

a. 老人每天都向甚麼東西道謝以表達感恩？ 

(他向水和小溪道謝) 

b. 為甚麼老人最終會感到快樂？(自由作答) 

c. 你認為老人有何值得你學習之處？(自由作答) 

d. 故事中的老人說「碰到逆境的時候，都會『化逆境

為學習』」。你們在生活上曾遇過類似「化逆境為學

習」的經驗嗎？(自由回應) 
 

3. 教師就學生的回應，將重點歸納，並補充說明： 

「化逆境為學習」就是選擇‘快樂’，採用方法是： 

    1 正向思維 +  2 面對問題 + 3 處理問題 
 

   ＃ 因應學生需要，可加強補充以下的意思： 

- 首先，採用正面積極的態度去看問題和想辦

法；並不會採用消極負面的態度去看問題和想

方法。    

- 其次，以正面積極的態度面對問題和困難，用

恰當的跟進方法；並不會逃避或用不恰當的跟

進方法。 

- 最後，持之以恆去處理問題，並接受結果；不

會中途而廢，也接受事實最後的結果。 

 

 

� 努力去化逆境為學習，

將獲得真正的快樂。 
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步驟 (參考) 學習重點 
 

4. 老師派發討論卡 -「化逆境為學習」(甲 學生參考材

料四)。請學生參考在日常生活中經歷的事件，以其中

「生病」、「不懂做功課」兩件事作討論。 
 

5. 請同學分組討論，如何做到「反轉不快樂」： 

a. 生病 

b. 做功課 
 

6. 分組匯報，介紹各組「化逆境為學習」的方法。 
 

7. 小結：教師就學生的回應，將重點歸納，並指出：    

「快樂感覺，不少源自我們面對問題的態度。培養正

向的思維，持有樂觀的態度，做合乎道理又能帶來良

好後果的事，可以獲得快樂。」 

 

� 培養正向的思維，以及

樂觀、積極的態度。 

    

活動建議活動建議活動建議活動建議四四四四：：：：    快樂快樂快樂快樂 Go! Go! Go!Go! Go! Go!Go! Go! Go!Go! Go! Go!            
    

1. 教師派發每位學生一張遊戲卡 －「快樂 Go! Go! Go!」 

(甲 學生參考材料五)。 

 

2. 請學生細心閱讀當中的內容。上面有生活上可能遇到

的情境，要一步一步向前走並為自己做「選擇」。 
 

3. 遊戲開始前，每人都有 1000 積點，這 1000 積點包括：

自己的時間、體力、金錢…。你可以選擇接受或放棄 

任何一個扣掉或獲取積點的機會，但要把握自己想做

的事和真正喜歡的東西，以及認清真實的自己。 
 

4. 老師提示學生要注意： 

- 只有十分鐘的遊戲時間； 

- 不要計較積點的多少，而是在遊戲結束時，看看自

己「獲得」了甚麼。 
 

5. 遊戲完結後，請學生自由分享他們的成果： 

- 除了獲得積點外，更重要是獲得了多少學習、多少

快樂、多少怨氣、多少健康或其他？ 

- 哪些事情幫助你獲得了快樂和滿足感?。(自由回應) 

(很多事情可以幫助我們獲得快樂，例如：閱讀有益

的書籍、努力學習、多做運動、貢獻自己的能力去

幫助他人、跟朋友/家人好好相處、照顧小動物、行

善、其他…) 

- 你從這個遊戲中獲得甚麼啟發? (自由回應) 

 

 

� 每個人都可以為自己的

事做選擇。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

� 鞏固學生對真正快樂的

認識，並在生活上多實踐

正面的態度與好行為。 
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步驟 (參考) 學習重點 

6. 小結：教師就學生的回應，將重點歸納，並指出： 

「原來同學們在日常生活中不斷學習，以正面的態度

去實踐日常的生活，就能夠獲得真正是快樂。」 

 

    

教師總結教師總結教師總結教師總結：：：：    

參考參考參考參考：：：：「快樂的人不一定擁有的比別人多，卻一定比別人想得更開闊。即便我們擁有再多，

如果沒有感恩的心、寬容的心，人生也只能在患得患失中度過。我們的快樂，主要是來源自

我們面對問題的態度，只要觀念正確、心胸寬大，踏踏實實地虛心學習，人生就必然更穩定。

即使遇到逆境，也不會一下子就感到失敗而不快樂，反而把它當成一次寶貴的學習機會。我

們以感恩、寬容、正向思維的態度去好好生活，就會發現我們能貢獻的其實真不少，從中也

獲得很多快樂和滿足感。」 

 

學生延展活動學生延展活動學生延展活動學生延展活動：：：：    

教師可以因應教學時間及情況，考慮為學生安排延展活動「乙 學生延展活動一：         

思與行 －「快樂 GET-SET-GO」。 

1. 鼓勵學生在生活細節上多實踐正向的行為，持有感恩與包容的待人態度，努力化逆境為

學習。 

2. 鼓勵學生在「快樂 GET-SET-GO」記錄表上，記下兩次最近親身經歷的事情和從中獲得

的快樂。 

3. 在日後的課堂上，跟同學與老師分享快樂的感受。 
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甲 學生參考材料一 

活動卡活動卡活動卡活動卡：：：：    「「「「生活每一天生活每一天生活每一天生活每一天」」」」    

 

教師派發每位學生一張紙條： 

� 每張紙條有 24 格，每格表示 1 小時；24 格即代表一天有 24 小時。 

 

1111 2222 3333 4444 5555 6666 7777 8888 9999 10101010 11111111 12121212 13131313 14141414 15151515 16161616 17171717 18181818 19191919 20202020 21212121 22222222 23232323 24242424 

 

� 請學生根據每天用去的時間，撕去紙上的格子 
 例如：用了半小時 →→ 撕去半格  

       用了一小時 →→ 撕去 1 格  

       用了兩小時 →→ 撕去 2 格 (如此類推) 

 
 

� 學生概略地計算自己如何運用一天的時間： 
 

  你每一天時間的運用 

  日常生活(一天 24 小時)  

  內  容 所需時間 

 1 睡覺  

 2 上課  

 3 吃東西(包括：早餐、午餐、下午茶、晚餐、夜宵…)  

 4 上學 / 回家(走路/乘車)  

 5 用洗手間  

 6 做功課 / 課餘練習  

 7 看電視 / 電腦 / 遊戲  

 8 休息 / 其他  

  

總計： 

小時 
 (*尚餘 / 仍欠) 

(    )小時 

 

     * 註:請選其中一項，劃去不適用者。 
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甲 學生參考材料二 
 

                  討論卡討論卡討論卡討論卡：：：：    「「「「感恩感恩感恩感恩與寬恕與寬恕與寬恕與寬恕    ----    快樂之源快樂之源快樂之源快樂之源」」」」            

� 昨天下課的時候，家明和永衡跟幾個

同學到操場踢足球，踢來踢去很快樂。 

  後來，

球滾到家明

身邊，永衡

說 ：「 看 我

的！」然後

用力一踢，

把球踢得又

遠又高。 

    待球掉下來的時候，就一直滾、一直

滾到很遠很遠，家明就在後面一直跑著

追，很辛苦才能追上那顆球，腳也差點兒

扭傷了。    

� 家明把球撿回來後，就大罵永衡，

罵他為甚麼這樣踢，害他跑得氣在喘、

腳也差些弄傷了。永衡不服氣就說：「誰

叫你接球的技

術這麼差！」    

    然後家明

和永衡就吵架

起來。    

上課鐘聲

響了，眾人不

歡而散的進入

課室。家明因

為一直很生氣，所以老師教甚麼都沒有

聽入耳。    

� 第二天，家明突然想起，便自言自語

地說：『前幾天

做數學功課的

時候，我一直沒

辦法想出計算

的方法，幸是永

衡用心地教我

如何計算，我才

能完成老師的

功課。』 

    想到這

裏，家明的心中不禁充滿感恩，怒氣也就慢

慢減低，最後心中怒氣也消失了。 

� 下課後，

家明立刻向永衡

道歉。永衡愣了

一下，也向家明

道歉。 

   大家原諒

了對方後，又

快樂地一起玩

一起學習了。 

    大家都很

珍惜這寶貴的

友誼。    

  討論後，請分組匯報： 

a. 為什麼家明心中的怒氣漸漸減低？ 

b. 家明和永衡向對方做了甚麼事？ 

c. 為甚麼他們最終會感到快樂？ 

d. 假如你是家明，經歷第三幅圖所示的情景後，你會怎樣做？ 
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 甲 學生參考材料三 
 

                 故事故事故事故事卡卡卡卡：：：：    「「「「快樂老人快樂老人快樂老人快樂老人」」」」((((    兩幕劇兩幕劇兩幕劇兩幕劇    ))))                

(第一幕) 

    在小村莊裡住著一位快樂的老人，他已經七十歲了。他在小溪旁澆水種菜，再

把收成賣出，以此維生。日出日落，老人每天的生活十分平安寧靜，他覺得心滿意

足。 

    有時候，他賣菜多賺了錢，欣喜之餘就對著小溪喃喃自語的說著：「謝謝！謝

謝！」後來，他想到小溪的「水」是來自水的發源地，領悟到原來生活中要感謝的

對象，有很多，很多…… 

(第二幕) 

    村裡的人好奇地問老人：「老伯伯，你為甚麼這麼快樂？」 

    老人回答：「哦！每天早上起床，我有兩個選擇，一個選擇‘快樂’， 一個    

選擇‘不快樂’。因為我的心中充滿感恩，所以我選擇快樂，生活才會這麼快樂

啊！」 

    他又說：「人生這麼長，總也會碰到逆境的時候，我都會『化逆境為學習』，就

是正面去看這件事、面對它、處理它。例如，遇到一般人眼中的倒楣事時，我就會

提起感恩的心告訴自己：太好了，別人都碰不到，偏偏讓我碰上，我又多了一個    

成長與學習的空間，之後就努力面對問題，處理後便放下它了。」 

    說完，滿臉歡喜的老人便快樂地回家了…… 

討論後，請分組匯報： 

a. 老人每天都向甚麼東西道謝？ 

b. 為甚麼老人最終會感到快樂？ 

c. 你認為老人有何值得你學習之處？ 
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甲 學生參考材料四 

討論討論討論討論卡卡卡卡：：：：「「「「反轉不快樂反轉不快樂反轉不快樂反轉不快樂    ----    化逆境為學習化逆境為學習化逆境為學習化逆境為學習」」」」    
 

想一想，你可以用甚麼積極方法重新處理以下問題，而這又會帶來甚麼結果？ 

 

� 化逆境為學習  (選擇 ‘ 快樂 ’的結果) 

� 採取積極方法：1 正向思維 + 2 面對問題 + 3 處理問題 

選擇 
生活事例生活事例生活事例生活事例 一：生病生病生病生病    

問題 處理方法  結果 

選擇 

「不快樂不快樂不快樂不快樂」

的結果的結果的結果的結果    
 

	 
我出現輕微

感冒病徵，

流鼻水、發

熱、咳

嗽….. 

我病了不去

處理，感冒

病情越來越

嚴重了，  

仍不去看醫

生…. 

 

患上患上患上患上急性急性急性急性

肺炎肺炎肺炎肺炎，，，，我在我在我在我在

醫院留醫醫院留醫醫院留醫醫院留醫

了了了了！！！！    

選擇 

「快樂快樂快樂快樂 」    

的結果的結果的結果的結果    
 


 

    

選擇 
生活事例生活事例生活事例生活事例    二二二二：：：：做功課做功課做功課做功課    

問題 處理方法  結果 

選擇 
「不快樂不快樂不快樂不快樂」    

的結果的結果的結果的結果    
 

	 
我不懂得做

數學功課，

由得它…. 

我不懂得做

更多的數學

功課，也不

向老師或同

學請教… 

 

數學考試數學考試數學考試數學考試

不合格不合格不合格不合格

了了了了！！！！    

選擇 

「快樂快樂快樂快樂」    

的結果的結果的結果的結果    
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遊戲卡遊戲卡遊戲卡遊戲卡：：：：    「「「「快樂快樂快樂快樂 Go! Go! Go!Go! Go! Go!Go! Go! Go!Go! Go! Go!」」」」                                甲 學生參考材料五    

    

    

    

    
    

    

起點起點起點起點：：：：    
 

    

我我我我有有有有 1000100010001000 積點積點積點積點    

 暑假每星期看一本

課外書，(獲得 500

積點����)和增進增進增進增進    

課外知識課外知識課外知識課外知識。 

每天儲蓄$ 10

零用錢(獲得

200積點����)，   

  增加增加增加增加積積積積蓄蓄蓄蓄。。。。 

整天不讀書 

(扣掉 300 積點

����)，各項  

功課退步功課退步功課退步功課退步。。。。 

買一本有趣的漫

畫書(扣掉 100 積

點 ����)，獲得閱閱閱閱

讀讀讀讀的快樂快樂快樂快樂。。。。 

 經常因小故與人

爭執，做錯事又不

願跟人道歉(扣掉

400 積點����)和得

到滿肚子怨氣滿肚子怨氣滿肚子怨氣滿肚子怨氣。。。。 

  每星期都定時 

運動，鍛鍊身體

(獲得 200 積點 

����)，保持保持保持保持

            健康健康健康健康。。。。 

參加學校境外交

流活動，花掉金錢花掉金錢花掉金錢花掉金錢

與時間與時間與時間與時間(扣掉 400

積點����)，但增長增長增長增長

了課外知識了課外知識了課外知識了課外知識(＃
另加 600 積點)。 

 幫助老師和同學，   

損失小息時間損失小息時間損失小息時間損失小息時間(扣

掉 300 積點����)，

但心裏感到有貢獻有貢獻有貢獻有貢獻

他人的能力他人的能力他人的能力他人的能力(＃另

加 400 積點)。。。。 

  每天保持快樂

的心情，也喜歡

幫助別人，使使使使    

別人快樂別人快樂別人快樂別人快樂(獲得

300 積點����)和  

得到滿足感滿足感滿足感滿足感。。。。 

省下零用錢捐助

慈善機構(扣掉 

200 積點����)，獲 

得助人獎狀助人獎狀助人獎狀助人獎狀(＃另加

50積點)和快樂和快樂和快樂和快樂。。。。 

 用了整晚不睡覺的

時間打電腦遊戲機

(扣掉 300 積點 

����)和健康健康健康健康    

受損受損受損受損了。。。。 

  要媽媽給我買

名牌衣服(扣

掉 200 積點

����)和感到一感到一感到一感到一

刻快樂刻快樂刻快樂刻快樂。。。。 

 用買早餐的錢  

買了很多零食很多零食很多零食很多零食    
 (扣掉 100 積點

����)和 生生生生病病病病    
                        了。。。。 

幫忙做家務

(獲得 300  

積點����)  

得到家人家人家人家人的的的的 

感謝感謝感謝感謝。 

喜歡接近大自然   

(獲得300積點����)

吸收新鮮空氣吸收新鮮空氣吸收新鮮空氣吸收新鮮空氣，，，，

心情開朗心情開朗心情開朗心情開朗。。。。 

 照顧小動物

(獲得 200 

積點����) 

培養愛心培養愛心培養愛心培養愛心。。。。 

喜歡偷懶   

(扣掉 500 積點

����)，未能未能未能未能        

完成責任完成責任完成責任完成責任。。。。 

    

我獲得了我獲得了我獲得了我獲得了：                                                                                                                                                         終點終點終點終點            
                                                                                                                                                                                             我獲得了我獲得了我獲得了我獲得了：((((                                        ))))    積積積積    點點點點    

我從遊戲中獲得我從遊戲中獲得我從遊戲中獲得我從遊戲中獲得的的的的啟發啟發啟發啟發是是是是：                                                                                                                                                                                                                        

（（（（每人都有 1000 積點，這 1000 積點包括了自己的時間、體力、金錢…） 

� 你可以 接受 或 放棄 任何一個 扣掉 或 獲取 積點的機會，但要把握自己 想做 的事

和 真正喜歡 的東西。 

� 每走一格，在 � 內加上 � (表示接受) 或 �(表示放棄)。 

� 積點也不一定是越多越好，而是在遊戲結束時經過自我評估，看看獲得了甚麼，包括：

多少積點、學習、快樂、怨氣、健康… 

� ＃ 如前者選 �，另加積點；如前者選 �，將不會另加積點。 

2 

3 

1 

4 

10 11 
12 

5 17 
16 

6 

9 
13 

8 

14 

7 

15 
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                                                                                             乙 學生延展活動一 

                 思與行思與行思與行思與行    ：：：：    「「「「快樂快樂快樂快樂 GETGETGETGET----SETSETSETSET----GOGOGOGO」」」」記錄表記錄表記錄表記錄表        

跟大家分享你最近兩次讓你獲得快樂的事件： 
 

 

日期:_______________ 

 

我幫助了/ 原諒了（對象）_________________________________________， 

讓我覺得很_______________________________________________________， 

因為_______________________________________________________________ 

_________________________________________________________________， 

我希望___________________________________________________________。 

 

日期:_______________ 

 

我幫助了/ 原諒了（對象）__________________________________________， 

讓我覺得很_______________________________________________________， 

因為_______________________________________________________________ 

_________________________________________________________________， 

我希望___________________________________________________________。 

 


