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仁濟醫院蔡衍濤小學 
四年級 成長課 

姓名:_____________(    ) 

班別:   P.4____ 

內省 
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訓輔活動（一）     日期：＿＿＿＿＿ 

目的：1. 培養學生對現有生活常存感恩之心 

2. 鼓勵學生感謝自己的身體 

感恩生活 

請選出並圈出你喜愛的項目： 

 

 

 

 

 

 

  

我喜歡去 

商場／郊區 
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我們能夠做到以上的活動，需要感謝自己的身體。 

請寫出你感恩擁有的每個身體部位： 

 

 

  

我感恩自己的身體，我會保護身體的健康： 
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自律和責任   日期:____________ 

目的: 1.明白自我照顧的意義，並培養自律的健康生活態度。 

2.明白自己有責任，並樂意分擔家務。 
 

活動一：起居生活研究 

以下有 24 項起居生活事項，你能夠做得到的，請以表示。 
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請你從「起居生活研究」24 項中，找出: 

1) 一次照顧自己的愉快經驗 

2) 一次最「自動自覺」照顧自己的經驗 

3) 一次覺得最困難，但最終都能照顧自己的經驗 

例子： 
項目 內容 

那次的情況

是…… 

那次我把皮鞋擦亮（第五項）準備參加哥哥的畢業禮。 

完成後 ， 我

覺得…… 

我穿上擦亮了的皮鞋，受到哥哥的同學及老師的讚賞， 

我覺得很高興！ 

 

活動二: 情境討論 

活動三:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我承諾做的家務 (請用文字或圖畫表示) 

學生簽署:_________________         老師簽署:_______________ 
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惜水學堂 珍貴的水資源         日期:____________ 

 1. 地球上的水，哪部份是人可以用的，哪部份不可以用？  

 

 

2. 為什麼中國遇到水資源不足的問題？（可多選） 

A. 人口非常多 B. 全國雨水不足 

C. 水資源被污染 D. 內陸一些地方雨水不足 
 

3. 香港現時每人每日會用多少水？世界衛生組織表示其實

應該只用多少就足夠？ 

請寫出數字，並在尺子上填上不同顏色： 

 

現時用水：每人每日______________公升 

        

0    20     40    60     80    100    120   140 公升 

應該用水：每人每日______________公升 

        

0    20     40    60     80    100    120   140 公升 

多於99%

少於1%

__________用

 

__________用 
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4. 你在日常生活中，會怎麼節約用水？指出兩種方法。 

（請以圖畫或文字表達） 
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衝破迷惘 日期:____________ 

目的: 1. 從檢查使用手機的情況，反思自己的生活習慣 

2. 了解過度使用手機的影響 

3. 明白均衡生活的重要性，並實踐健康的生活 

活動一：「機不離手」小測試 

請學生檢視自己是否出現以下情況。如有，請填上 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

請學生計算自己的得分，每項一分。（請在方格內加） 
 四分以下  : 低風險群組 

 四至七分  : 學生需要留意一下使用手機的情況 

 七分或以上: 反映學生傾向「機不離手」，應加倍注意。 

 

 經常查看手機 (如 WhatsApp, WeChat, Facebook 等社交平台) 

 吃飯時使用手機 

 過馬路也使用手機 

 使用手機後，曾感到身體不適 (如：手、肩、頸、背部或眼

睛不舒服) 

 被規勸減少或禁止使用手機時會感到煩躁、心神不安或鬱悶 

 曾因使用手機而影響完成功課的進度 

 曾因使用手機而拒絕家人或朋友的要求 / 冷落他人 

 曾向家人、朋友說謊以隱瞞自己用手機的時數 

 忘記帶手機或手機無電時會忐忑不安 

 以手機遊戲作為主要的娛樂消遣 / 消磨時間的工具 
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活動二：機不離手面面觀 

 

活動三：自我評估 

學生檢視自己是否因使用手機而引致以下的情況： 

 

 眼睛疲勞 

 引起近視 

 腰酸背痛 

 減少與別人溝通 

 睡眠不足 

 無心向學 

 其他：_____________ 
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活動四：「做自己的主人翁」 

「重整作息時間表」 

我將會重新規劃自己的時間表 

範疇 主要活動事項 

假設每位同學只有 10 個
金幣，試就個人、家庭、

社交三方面，思考如何分

配每個金幣。 

個人 

1. 衞生(例如：洗澡)  

2. 做功課及溫習  

3. 手機娛樂  

家庭 

4. 與家人閒談  

5. 與家人一起看電視或看戲  

6. 與家人一起進行戶外活動 

    (例如：做運動、行山等) 

 

7. 幫忙做家務  

社交 

8. 與朋友傾電話  

9. 一同玩網上遊戲  

10. 使用網上社交媒體 

(例如： Facebook, WeChat 等) 

 

11. 與朋友面對面相處  

 

 

 

 

 

訓輔活動（二）     日期：＿＿＿＿＿ 
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訓輔活動（二）     日期：＿＿＿＿＿ 

目的：1. 讓學生欣賞別人的優點和善意 

      2. 鼓勵學生實踐表達感恩的行動 

感恩照相機 

 

 

 

 

  

我感恩別人的善意，我會以正面的方式表達恩情： 

 
 

請畫下一件值得感恩的事件： 

我想感謝 _______________（人物）， 

因為他／她 _____________________（事情）。 
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珍惜所愛，學習將感恩實踐在生活上。 

請把正面的感恩實踐行動填上顏色： 

  

製作 

感恩卡片 

親自 

道謝 

幫忙 

做家務 

給家人 

一個擁抱 

設計自製

小禮物 

心懷 

感激 

關懷 

問候 

觀察 

別人的付出 

發脾氣 吵架 

斤斤 

計較 

只顧 

玩樂 

互不 

理睬 

送贈 

金錢 

惡意 

批評 

尊重 

別人 

主動 

助人 

表達 

欣賞 

製造 

惡作劇 

互相 

打罵 
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我做得到   日期:___________ 

目的: 1. 讓學生能認知自動自覺的好處 

 2. 計劃和承諾期望能夠完成的事情 

活動一：故事時間  

 

 

 

 

同學們，請想一想: 

(1) 如果慌張先生一直睡覺，故事會變成怎樣？ 

(2) 你今天的功課如果不做完就睡覺，會有什麼後果？ 

(3) 今天的事情，要不要留到明天才做？  

(4) 你喜歡或不喜歡像慌張先生這樣過生活？為什麼？ 

(5) 你可以給慌張先生什麼建議，讓他可以將生活安排得更好？ 
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活動二：處境題 

分組討論 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

志強因為昨晚看世界盃直到凌

晨才睡覺，第二天早上上學遲

到，也沒有精神上課，老師問

他原因，他卻推說是媽媽早上

無叫他起床才連累他遲到，同

學們，你認為他這樣說正確

嗎？ 

小美今次英文考試又不合格

了，原因是她每天放學後一回

家便沈迷打遊戲機，要媽媽多

番催促才去做功課和溫習，同

學們，你認為有什麼方法可以

幫助小美可以自動自覺學習

呢？ 

 

智傑今天上學忘記帶功課和

回條，想打電話給媽媽請她帶

回學校，但媽媽卻因要照顧家

中年幼小弟而推辭，智傑掛線

後感到失望；同學們，你有什

麼方法可以幫助他下次避免

發生同類事件呢？ 

美芬和家人在家吃過晚飯後

便自顧自在沙發上看電視，由

媽媽收拾碗筷和洗碗，同學

們，你認為美芬這樣做對嗎？

你們在家中有幫忙做家務

嗎？ 
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活動四：「我做得到」立願卡 
以文字 / 圖畫在卡上表達「期望自己能自律完成甚麼事情？(現在還

未做到)」 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
立願人：_______________ 

 
見證人：_______________ 

 
日  期：_______________ 
 

家長的鼓勵：___________________________________ 

_______________________________________________ 

我承諾以後會: 

我會自動自覺、持之以恆的去做，請大家

多多支持我，為我加油打氣！衷心感謝! 
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學習寬恕 日期:___________ 

目的: 1. 明白寬恕別人令自己更輕鬆和開心 

2. 幫助學生了解人人都會做過得罪別人的 

3. 教導學生選取合適的方法舒緩憤怒 

 

活動一：故事分享 

活動二：人誰無過？ 

一天，小志到文杰的家玩電子遊戲‧‧‧ 
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活動三：寬恕有妙法 

你會用什麼方法舒緩和平息自己憤怒的情緒呢？請圈一圈。 

 

       

           

       

       
 

 

活動四：我很快樂 (播放視頻) 
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聖誕環保飾物製作                  日期:_____________ 

目的: 1. 鼓勵學生利用廢物自製聖誕飾物 

2. 培養學生的環保意識 

3. 帶領學生欣賞別人努力的成果 

想一想: 1. 你家中有什麼廢物可循環再用？ 

2. 有什麼色彩鮮艷的小物品可作裝飾之用? 

材料: 

 

1. 剪刀 

2. 膠水 

3. 顏色筆 

4. 雙面膠紙 

5. 一隻舊襪子 或 一個小球 

活動一: 想一想，寫 / 畫出所需要的物料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參考: 

舊衣鈕     水瓶蓋      彩色繩條     舊 Lego    舊布 
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活動二: 你想怎樣設計聖誕環保飾物呢？試把初稿畫出來。 
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靜觀呼吸練習              日期:____________ 

第一部份 

回想一下平日做功課、上課、閱讀時的經驗。 

專心 對你來說有多困難？(請用 1 到 10 顯示) 

 

請你選擇一款顏色代表你的心情，填滿格子 

（如果沒有顏色筆，可以用文字代替） 

沒有難度                                              非常困難                                                

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          

*0 表示很容易，沒有難度，10 極困難，近乎無法辦到 

 
 

 

 

 

 

和老師分享你為什麼選擇那一種顏色以及        
在專心的時候遇到什麼困難。 



21 
 

第二部份 

進行 呼吸 練習的時候，請閉上眼睛，專心地呼吸。 

呼吸練習結束之後，回想剛才

你身體的感覺有沒有以下的

狀態？ 

有的話用表示 

 

身體變得軟軟的 

身體變得輕輕的 

身體變得好像棉花糖 

心裏很舒服 

身體好像就在平靜的水面上 

身體好像在天空中 

心裏有種安寧的感覺 

 
 
 
 

有沒有聽見平日沒有聽見的

聲音？ 

 

有的話用表示 

 

腳步聲 

冷氣機發出的聲音 

電腦發出的聲音 

車聲 

街上的人說話的聲音 
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老師鼓勵你在其他安靜的環境再嘗試做呼吸練

習，每次做呼吸練習的感覺都可能有所不同。

呼吸練習隨時隨地都可以進行，無論在轉堂的

時候、等車的時候、睡覺前或者其他時候都可

進行，只要常常進行呼吸練習，注意力就可以

有效提升，老師期待聆聽你的親身經驗！ 
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訓輔活動（三）     日期：＿＿＿＿＿ 

目的：1. 為學生建立正確對待物質的價值觀 

      2. 鼓勵學生建立與他人分享的態度 

感恩寶藏 

請寫出／畫出一項你十分珍惜的物件： 

 

 

  

我感恩我擁有的物質，我會好好珍惜我的資源。 
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我們擁有的物質不是必然的，學習珍惜及分享。 

請圈出對待物品的正確態度： 

 

 

 

  

 

  

理性消費， 

分清「想要」和「需要」。 

隨便與別人分享金錢。 
 經常使用即棄餐具。 
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訓輔活動（四）     日期：＿＿＿＿＿ 

目的：1. 讓學生明白人人均會犯錯 

      2. 讓學生學習反省個人犯錯的原因 

寬恕自己 

請選出你曾試過做得不對的事情(可多於一項)，並畫下當時的表

情。 

 

 

 

 

  

犯錯的時候，我感到： 

（圈出代表的心情） 

興奮／難過／害怕／冷靜 

內疚／憤怒／慚愧 
（畫下犯錯時的表情） 

只顧看電視而不做功課  

說謊  

忘記穿運動服回校 

發脾氣 

上課時與同學聊天 

欠交功課 

其他 
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每個人都會犯錯，重要的是知錯能改。 

請根據以下情境，選出恰當的處理方式及相關後果。 

 

 

 

 

 

  

 

我坦承自己的過錯，我願意以正面的態度面對。 

 

情境一、當我的說話傷害了別人，我會… 

- 若無其事  

- 道歉，並解釋原因  

若我這樣做，應該會… 

- 得到別人的寬恕  

- 不受別人的歡迎  

情境二、當我不小心撞到別人，我會… 

- 道歉，並扶起他／她  

- 不理不睬，若無其事  

若我這樣做，應該會… 

- 得到別人的原諒  

- 不受別人的歡迎  

情境三、當我與朋友因小事吵架，我會… 

- 先找對方的錯處  

- 先反省自己的錯處  

若我這樣做，應該會… 

- 能與人和諧共處  

- 常與人吵吵鬧鬧  
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全力以赴彼此鼓勵 日期:_____________ 

目的: 1. 讓學生認知每人皆各有長處，但後天的毅力、恆

心和勇氣也非常重要。 

2. 鼓勵學生全力以赴，並樂於鼓勵自己和他人。 
 

活動一: 「小小運動會」 

活動二: 繪本欣賞 

學習過程中，你有曾經因別人對你的鼓勵或幫助而最終獲

得成功嗎？(請以文字或圖畫記錄) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動三：全力以赴 

 

他/她是誰？ 

他/她怎樣鼓勵或幫助你？ 
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學習寬恕 日期:___________ 

目的: 1. 明白寬恕別人令自己更輕鬆和開心 

2. 幫助學生了解人人都會做過得罪別人的 

3. 教導學生選取合適的方法舒緩憤怒 

 

活動一：故事分享 

活動二：人誰無過？ 

一天，小志到文杰的家玩電子遊戲‧‧‧ 
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活動三：寬恕有妙法 

你會用什麼方法舒緩和平息自己憤怒的情緒呢？請圈一圈。 

 

       

           

       

       
 

 

活動四：我很快樂 (播放視頻) 
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理財童學會 日期:_____________ 

目的: 1. 分辨「需要」和「想要」的概念 

2. 讓同學明白一個人的金錢有限，所以不能擁

有所有東西。遇上金錢問題時懂得尋求家人

或老師的意見。 

活動一: 故事分享  

活動二: 理財小貼士  (播放視頻) 

活動三: 「想要」與「需要」 

哪些是「需要」的物品？（請以文字或圖畫表達） 

 
 
 
 
 
 
 

哪些是「想要」的物品？（請以文字或圖畫表達） 

 

 

 

 

 

 

活動四：金錢的問題 
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地球上的「鄰居」      日期:____________ 

我認識了一位新「鄰居」，它是（ 水豚 / 企鵝 / 袋鼠 ）。 

請指出 「鄰居」的特點，並在    畫出它的肖像： 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

身體的顏色 

背部：_____色 

腹部：_____色 

 

 

保溫的方法 

有厚厚的_____ 

羽毛有_______ 

 
 

孕育孩子 

（生小企鵝 / 生蛋） 

 

叫聲的用途 

辨認__________ 

維繫__________ 

發出__________ 
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這位「鄰居」的生存正受到威脅，我們應該怎樣保護它？
（請以圖畫或文字表達） 
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盡展所能 日期:_____________ 

目的: 1. 讓學生認知每人皆各有長處，但後天的毅力、恆

心和勇氣也非常重要 

2. 鼓勵學生凡事盡力，並樂於鼓勵自己和他人 

3. 鼓勵學生發展潛能，並以具體計劃作出行動 

 

活動一: 我有長處！ 

你有以下甚麼長處？把它們圈出。（可選多於一項） 
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活動二: 潛能探索家 (播放視頻) 

活動三: 明日之星 

你想發展哪項潛能成為你的長處呢？用圖畫 / 文字分享

你的志向，並具體指出如何能夠培養出這項長處。 

 
我要這樣做才可以培養出以上的長處： 

➢ _____________________________ 

➢ _____________________________ 

➢ _____________________________ 
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靜觀體驗                      日期:________________ 

認識情緒感受當下 

和自己有個約會 

 

你和你的同學經常出現以下那一種情緒？ 

 情緒           沒有（✓） 有時（✓） 頻密（✓） 

1. 憎惡    

2. 快樂    

3.  憤怒              

4.  悲傷    

5. 恐懼    

6.     妒忌                  
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怎樣做才可以放鬆？ 

有沒有什麼其他方法可和同學分享？ 

 方法 我喜歡（✓） 

1. 到郊外散步  

2. 聽音樂  

3. 泡熱水涼  

4. 做運動  

5. 深呼吸  

6. 躺下來休息一下  

在你進行靜觀飲食以後，嘗試記錄一下你的感受，亦可以選擇 
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有效學習 日期:_____________ 

目的: 1. 讓學生認識聽覺型、視覺型、感覺型的學習方式

的特徵 

2. 幫助學生了解自己常用的學習方式，鼓勵學生運

用不同的學習方法吸收知識 

活動一：故事分享 

活動二：我是哪類型？ 
 

聽覺型(A) 視覺型(V) 感覺型(K) 

1.學習中文生字

時，我會先 
聽讀音 看字形 

聯想這字給

我的感覺 

2.我的嗜好是 聽音樂 看書 做運動 

3.提起我的生日

會，我會先想起 
生日歌 生日蛋糕 

生日時快樂

的感覺 

4.買了新玩具回

來，我會先 

聽別人教我

玩法 

看盒上的說

明書 

拿著玩具摸

索玩法 

5.學習英文生字

時，我會先 
聽讀音 

看字母的排

列 

聯想這字給

我的感覺 

6.當提起漢堡包快

餐店時，我會想起 

動聽的廣告

歌 

不同種類的

食物 

進餐時快樂

的感覺 

7.我要記住父母給

我的指示時，我會 
留心聽 寫下來 

要父母親身

示範 

8.當到達主題公園

時，我會先 
看音樂劇 看展覽館 

玩好玩的遊

戲 
 
 
 
 
 
 
 

我有_____個 A、_____個 V、_____個 K， 

所以我大概是屬於______型的學習者。 
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訓輔活動（五）     日期：＿＿＿＿＿ 

目的：1. 讓學生明白寬恕別人是助人助己的行為 

      2. 鼓勵了解別人犯錯的原因，並學習體諒他人 

寬恕的禮物 

 

 

 

 

  

當別人冒犯／傷害的時候，我會感到： 

（圈出你的心情） 

 

 

高興／傷心／生氣／害怕／平靜／其他____ 

畫出你選擇原諒別人後的心情～ 
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學會原諒別人，就是在善待自己。 

和諧之星 

請寫出／畫出班中一位寬容大量的同學： 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我明白每個人都會犯錯，我願意學習寬恕別人。 

 

我 

欣賞的 

「和諧之星」 

他／她是： 
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