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个人成长及健康生活
                                                         （高小）
生活事件：我编了一个日常生活时间表
（内容大纲）
1、 示例概要
	
	透过本示例的活动，教师帮助学生学习如何编排自己日常生活的时间表。学生从学习时间分配的经验中，认识善用时间，珍惜光阴的重要，从而建立他们对自己身心健康的责任感。


2、 关键词汇： 

	
	(甲)
	价值观和态度
	：
	责任感、尊重他人、自律

	
	(乙)
	概念
	：
	善用时间、珍惜光阴、作息均衡、身心健康

	
	(丙)
	共通能力
	：
	自我管理能力


3、 学习目标：透过日常生活的时间表编排，培养学生的责任感
4、 学习重点
	价值观/态度
	生活事件(讨论重点)

	责任感、尊重他人、自律

	我编了一个日常生活时间表（善用时间及作息均衡的重要）


5、 学与教策略
	         策略
事件
	学习活动 (时间)
	形式
	跟进活动

	我编了一个日常生活时间表
	· 讨论引致不良习惯的各种原因。(10分钟)
· 日常生活的经验分享(10分钟)
· 编排放学后的生活时间表(15分钟)
	班主任课/德育及公民教育课/周会/或配合小学常识科课程
	学生学会了编排自己日常生活的时间表后，教师可定期检视他们为自己编排日常生活时间表的恒心
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6、 延展及应用
	延展：
	教师可利用类似事件，例如「我编了一个考试前温习的时间表」，以学生的亲身经历，引导他们认识编排考试前温习时间表的目的，在于掌握自己时间，掌握自己的人生目标，从而建立他们负责任的价值观。

	
	

	应用：
	教师亦可利用周会时段，进行建议的学习活动。


	我编了一个日常生活时间表 (( 学与教活动














个人成长及健康生活
                                                         （高小）
生活事件：我编了一个日常生活时间表
目的：
1. 
认识善用时间及作息均衡的重要


2.
学会编排自己日常生活的时间表


3.
培养学生的责任感
价值：
责任感、尊重他人、自律
教材：
日常生活检视表（附件一）
编排放学后的生活时间表（附件二）
课时：
35分钟
形式：

班主任课/德育及公民教育课/周会
 
(或配合小学常识科课程)
流程：
	教学步骤(时间)
	学习重点

	活动一：引起动机（10分钟）
1. 教师向学生提问：
· 放学后，各同学喜欢做些甚么事？
· 是否有同学曾经忘记做家课？请说出忘记的原因？(例如：因为沉迷看电视节目或玩电子游戏机)
· 是否有同学曾经迟到？请说出迟到的原因？(例如：睡眠时间不足、早上迟了起床)
· 是否有同学上课打瞌睡？请说出打瞌睡的原因？(例如：因为沉迷看电视节目而深夜才休息，以致睡眠时间不足)
· 忘记做家课、返学迟到、上课打瞌睡等行为，对自己和对别人有甚么影响？
· 同学们应如何改善上述的不良习惯？

	· 不适当地分配自己日常生活的时间，沉迷于娱乐而疏于温习，结果是浪费光阴，作息失衡，亦可能因此而影响身心的健康
· 忘记做家课、返学迟到、上课打瞌睡等都是不尊重他人的行为
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	活动二：日常生活的经验分享（10分钟）
教学材料：日常生活检视表(附件一)
1. 教师引导学生回想昨天曾经做过的事情，在(附件一)适当的方格上加上 “(” 号表示你昨天实际经历过的生活项目，并列出为该生活项目所花的时间。
2. 教师引导学生讨论下列问题：
· 昨天是否有足够时间完成家课？
· 昨天是否有足够时间睡眠？
· 昨天是否有足够时间做运动？
活动三：编排放学后的生活时间表（15分钟）
教学材料：编排放学后的生活时间表 (附件二)
1. 教师查询是否有同学曾编排自己日常生活时间表的经验？
2. 教师指出要有均衡的生活同学应学会自律，并介绍编排放学后的生活时间表的方法：
· 先将自己现阶段的生活目标明确的列出来
· 将自己订出来的每个生活目标依其重要性排列先后次序
· 分配时间要注意读书、运动、消闲和睡眠的比例必须均衡
· 编排放学后的生活时间表时，假如时间充裕，可兼顾所有生活目标；假如时间不足，则可依目标的重要性作优次先后的发展
3. 学生为自己编排一个放学后的生活时间表(附件二)。每天放学后，试依照时间表来实行，并记下实行时所遇到的困难，以作检讨及改善。
教师总结：
1. 编排日常生活时间表应考虑到读书、运动、消闲和睡眠的时间分配要均衡
2. 学会编排日常生活时间表，能帮助学生培养自我管理能力，成为一个负责任的学生和家庭成员 (例如每天都能准时上学、每晚都能完成家课及执拾书包，避免只沉迷娱乐节目等)
	· 此活动的目的，是透过学生的经验分享，帮助他们检视自己是否有均衡的作息时间。
· 根据美国研究指出，儿童每天需要九小时零三十分钟的睡眠
· 根据医学界建议，每人每星期必须做三次运动，每次30分钟
· 透过编排放学后的生活时间表，让学生学会时间管理。
· 能掌握自己的时间，才能掌握自己的人生目标，建立负责任的价值观。
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附件一
姓名: ___________________       班别:________________
日常生活检视表
试参阅在下表左栏的日常生活项目，在适当的方格上加上 “(” 号表示你昨天实际经历过的生活项目，并在右栏列出你在该生活项目上所花的时间。
	日常生活项目
	昨天你曾做过这些事情吗？请以 “(” 表示
	你在这事情上花的时间
(____小时____分钟)

	做家课/温习
	  ( 是  ( 否
	

	社会服务(例如参加童军)
	( 是  ( 否
	

	阅读报纸或杂志
	( 是  ( 否
	

	看漫画书
	( 是  ( 否
	

	看电视剧集/卡通片
	( 是  ( 否
	

	做家务
	( 是  ( 否
	

	玩电子游戏机
	( 是  ( 否
	

	运动(例如各种球类活动、游泳、步行、柔软体操或其他田径项目等)
	( 是  ( 否
	

	文化及艺术(例如看电影、话剧、听音乐、绘画、练书法、弹琴及跳舞等)
	( 是  ( 否
	

	消闲及康乐活动(例如集邮、下棋、养热带鱼、种植盆栽、旅行及宿营等)
	( 是  ( 否
	

	做家课时的短暂休息
	( 是  ( 否
	

	睡眠
	( 是  ( 否
	

	其他：____________
	( 是  ( 否
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 附件二
姓名: ___________________       班别:________________
编排放学后的生活时间表
1. 试为自己编排一个放学后的生活时间表。
2. 试检视你的时间分配，看看是否达到读书、运动、消闲和睡眠均衡的原则？(根据美国研究指出，儿童每天需要九小时零三十分钟的睡眠)
3. 每天放学后，依照你编排的时间表来实行，并记下你实行时所遇到的困难。
4. 时间表的编排是否能令你做一个负责任的学生？(例如每天都能准时到校、每晚都能完成家课及执拾书包等，避免只沉迷娱乐节目)
5. 时间表的编排是否能令你在家中做一个负责任的孩子？(例如每天都能早睡早起、善用时间，珍惜光阴，保持作息均衡的健康生活，建立负责任的价值观)
	          日常生活
时段
	日常生活种类
	实行时遇到的困难

	下午3:00至4:00
	
	

	
	
	

	下午4:00至5:00
	
	

	
	
	

	下午5:00至6:00
	
	

	
	
	

	下午6:00至7:00
	
	

	
	
	

	下午7:00至8:00
	
	

	
	
	

	下午8:00至9:00
	
	

	
	
	

	下午9:00至10:00

	
	

	下午10:00至早上6:30
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