
 

一年級 冠軍 

1E 李思澄 《給護士的一張感謝卡》 

親愛的護士： 

    感謝你們在新冠肺炎疫情發生時勇敢地去照顧病

人。在你們悉心的照顧下，病人才得以康復，感謝你

們辛勞的付出。在疫情期間，人人懼怕病毒，但你們

捨己為人，勇敢地與病魔抗爭，為我們撐起保護傘。 

    祝 

身體健康 

小學生               

李思澄上         

十一月八日 

  



 

一年級 亞軍 

1C 許林偉 《給醫護人員的一張感謝卡》 

親愛的醫護人員： 

    衷心感謝你們無私的付出和努力。感謝你們堅守

自己的崗位，照顧和醫治病人。你們無私的精神值得

我好好學習，也讓我明白到「醫者父母心」的意思。

你們工作時緊記保護好自己，也要安排時間休息，才

有力氣抗疫。 

    祝 

身體健康 

小學生               

許林偉上         

十一月四日 

  



 

一年級 季軍 

1B 林學謙 《給校工叔叔的一張感謝卡》 

親愛的校工叔叔： 

    疫情嚴峻，您們的工作量也因此增加，須更頻繁

地清理校內的垃圾。感謝您們不辭勞苦地清潔每一個

課室，每一張桌椅，在背後默默地付出，提供一個安

全健康的校園給我們學習！ 

    祝 

身體健康 

學生               

林學謙上         

十一月六日 

  



 

一年級 優異 

1E 麥梓柔 《給清潔工人的一張感謝卡》 

親愛的清潔工人： 

    在這段疫情肆虐期間，總是看見你們在街上打

掃，抹扶手欄杆，清潔時比以往更加用心。 

    我們非常感謝你們一直以來默默努力為社會服

務，衷心感謝你們辛勞的付出啊！ 

    祝 

身體健康 

小學生               

麥梓柔上         

十一月五日  



 

二年級 冠軍 

2C 馮紀聰 《給爸爸的一封感謝信》 

親愛的爸爸： 

    今天，我要寫一封信給你，感謝你對我的關愛。 

    爸爸，你每天工作都十分忙碌，在我還沒起牀

前，就已經上班去。其實在我半夢半醒的時候，我就

能感覺到你在握着我的手，並親吻我的額頭，我覺得

非常温暖。 

    在你下班後，我們都會一起吃晚飯。謝謝你願意

抽時間陪我聊天、說笑和玩耍。在我傷心難過的時

候，你總是會一直陪伴我和安慰我。 

    爸爸，我愛你！我希望你能陪着我成長，我會好

好孝順你。 

    祝 

身體健康！ 

兒子             

紀聰上         

十一月七日  



 

二年級 亞軍 

2B 李東禧 《給爸爸的一封感謝信》 

親愛的爸爸： 

    您好！在我眼中，您是一個「變身超人」！為甚

麼您會那麼厲害？ 

    您有時像是一名髮型師，能幫我剪出不同的髮

型。您有時像是一名廚師，能煮出美味的東西給我

吃。您有時也是一位老師，教曉我很多知識。您有時

又會變成一名運動教練，教我打羽毛球、籃球、踏單

車……您還會變成護士，照顧生病的我。 

    爸爸，感激您為了我的需要而不停地「變身」。

謝謝您！我愛您，「變身超人」！ 

    祝 

身體健康！ 

兒子             

東禧上         

十一月六日  



 

二年級 季軍 

2D 吳若瑄 《給媽媽的一封感謝信》 

親愛的媽媽： 

    您最近好嗎？我很想寫一封信給您，對您說出我

心裏想感謝您的話。 

    媽媽，你還記得嗎？我有幾次半夜發高燒和嘔吐

時，是您在旁守護着我，用熱毛巾給我降温，餵我吃

藥，為我換上乾淨的牀單。到了凌晨四、五時，您還

帶我去看醫生。每當我在牀上醒來時，都能看到媽媽

您焦急的身影。 

    媽媽您不但在生活上對我百般呵護，在學習上也

一樣。每當我遇到不懂的問題，您總是很耐心地給我

講解，直到我明白。 

    我真的很感謝您和愛您，謝謝您對我無微不至的

照顧。 

    祝 

身體健康 

女兒           

若瑄         



 

十一月一日 

  



 

二年級 優異 

2C 黃曠達 《給媽媽的一封感謝信》 

親愛的媽媽： 

    你好嗎？你最近好嗎？ 

    媽媽，謝謝你一路以來辛苦地養育我和照顧我，

令我由一位沒有自信的小朋友變成一位開朗活潑的小

朋友。 

    記得有一次，我發高燒，你緊張地把我送到醫院

去，最終經醫生診斷後，我要留院五天。媽媽你當時

幾乎每天都會來陪我、照顧我，還陪我在醫院睡覺。

我知道你已經很累，但你卻仍然笑着臉看我。 

    媽媽，我真的很愛你，我一定會孝順你和照顧你

的。 

    祝 

身體健康！ 

兒子             

曠達上         

十一月六日 

  



 

三年級 冠軍 

3B 孔君澤 《仁慈的外祖父》 

    我的外祖父很仁慈，他臉上時常掛着笑容，他給

我的印象總是走路慢慢的，因為他身上懷着一個大肚

腩。 

    我的外祖父不但和藹可親，還平易近人。為甚麼

這樣說？是因為外祖父每次接我放學的時候，都會替

我背大書包。他不但沒有抱怨，而且臉上總是微笑

着。還有，外祖父一有時間便會帶我和妹妹到公園玩

耍，我們玩的時候，公園裏的人總會跟他談天，而且

談得十分開心。 

    我很喜歡外祖父，更喜歡他的仁慈。雖然他的年

紀越來越大，但他對我的關愛，令我感到十分温暖，

我真想對他說聲：「親愛的外祖父，謝謝你，我長大

後一定會好好孝順你的！」 

  



 

三年級 亞軍 

3B 梁愷彤 《仁慈的奶奶》 

    我很喜歡我的奶奶。她有一頭短曲的頭髮和一雙

水汪汪的眼睛，秀麗的臉上總掛着親切的笑容，給人

一種平易近人的感覺。 

    奶奶的脾氣好，不但和藹可親，還待人友善，對

家人默默付出，盡心盡力。每次她碰見鄰居時，也會

跟他們揮揮手，親切地打招呼。每當家庭聚會時，奶

奶定必花時間待在廚房，用心烹煮幾道美味的餸菜，

讓大家品嘗。每當我懶惰的時候，奶奶也給予我鼓勵

和支持，令我感到很温暖。 

    奶奶的仁慈、奶奶的疼愛，我會永遠記在心中。

在我心中，她對我關懷備至，讓我時時刻刻都感到被

呵護，並能快樂地成長，我對她真是無言感激。等到

她生日時，我會送親手畫的生日卡給她。 

  



 

三年級 季軍 

3D 鄭貝津 《仁慈的媽媽》 

    我有一位仁慈的媽媽，她是我最喜愛的家人。她

身材中等，留着一頭烏黑的頭髮，臉上常常掛着親切

的笑容。她是一位勤力的家庭主婦，不但把家裏打掃

得乾乾淨淨，還喜歡鑽研廚藝，常常在餐桌上給我們

驚喜。 

    媽媽不但十分關心我，還給我無微不至的照顧。

這一段時間，我因為情緒問題，一回到學校就會感到

不安，所以回到家裏便會跟她哭訴。她會不斷温柔地

安慰和鼓勵我，還經常上網查閱令我放鬆的方法。還

有一次，我發燒住院，但醫生卻說：「八歲以上的兒

童，家長不能陪同住院。」因此，她離開後十分擔心

我，不停地打電話叮囑我要定時吃飯和好好照顧自

己。 

    我很喜歡我的媽媽，因為每當我傷心難過的時

候，她都會安慰和鼓勵我。我長大後，一定要好好照

顧和報答她。 

  



 

三年級 優異 

3B 蔡詩妍 《仁慈的媽媽》 

    我有一個仁慈的媽媽。她有一雙水汪汪的眼睛，

一張白滑的臉孔和一個櫻桃小嘴。她每天都面帶微

笑，與人相處得很融洽。 

    有一次，我的中文科評估成績不理想，媽媽不但

沒責怪我，還讓我坐下來，然後安慰我，對我說：

「沒關係，我們再努力一點，就會進步的。」 

    還記得有一次，在一個寒冷的冬天，媽媽接我回

家的途中，看見一位慈祥的老婆婆跪在路中向路人乞

討，她一頭蓬鬆的白髮，穿着一身破舊和骯髒的衣

服，手在不停地抖動，看起來可憐極了！媽媽看到

了，就從她的錢包掏出五十元遞給我，並對我說：

「詩妍，把這五十元放在老婆婆膝前的盒子裏。」我

接過媽媽遞給我的金錢，正要扔給她時，媽媽叫住

我，並示範給我看：她慢慢地彎着腰，輕輕地把錢放

在老婆婆的盒子裏，這時我才發現到自己不應該這樣

做。 

    我想對媽媽說聲：「謝謝您的教導和關心。」 



 

四年級 冠軍 

4B 林子桐 《一次仁慈待人的事》 

    陽光普照，午後的陽光照在街頭，七月中大家排

隊買口罩的事還歷歷在目。 

    記得那是一個星期六，我和媽媽一起去新開的口

罩店買口罩。 

    我們看到招牌，卻看不到店門，媽媽說：「門口

這些人應該是排隊買口罩的人吧？」「不是吧！這麼

多人！」我說。我們走了一會兒才看到隊尾，心想：

這麼多人！由於排了很久，我很害怕買不到口罩。幸

好，我們最終買到二十個口罩。「叮──叮」原來是

口罩賣完了，我看了一看後面的人，大家都悶悶不樂

地散開。 

    這時，我正準備和媽媽回家，卻聽到一陣哭聲。

我轉頭看了看，原來是小弟弟的哭聲，我仔細地聽了

一聽，路人在說：「現在這麼危險，還帶小朋友出

來，太不安全了！」小弟弟的媽媽對小弟弟說：「你

啊！我叫你不要出來，現在沒買到口罩，還浪費了兩

個口罩！」這時，小弟弟的哭聲越來越大了。我聽着



 

他的哭聲忐忑不安，不知要不要給他們口罩，我輕聲

問了一下媽媽：「我可不可以給他們五個口罩？」媽

媽說：「你是對的，去吧！」說完，我就拿起一盒口

罩向他們走去。我把口罩放在小弟弟的面前，小弟弟

立即躲在他媽媽身後，害羞地望着我。「不要哭了，

外面危險，快點回家吧！」我對小弟弟說。他怯生生

地接受了我的口罩。 

    接着，我跟隨媽媽回家。突然，我聽到有人在喊

「姐姐，等等我！」我轉頭一看，原來是小弟弟啊！

他給了我一顆糖果，對我說：「謝謝你們的口罩！」

說完就走了。 

    那顆糖果不是甚麼貴重的禮物，但它卻是我仁慈

待人的徽章呢！我真心希望疫情快點過去，大家都恢

復原來的生活。 

  



 

四年級 亞軍 

4E 吳芯怡 《一次仁慈待人的事》 

    放學後，我和平日一樣乘坐巴士回家，可是今天

乘坐巴士的人特別多。 

    我好不容易找到了一個座位，便立刻坐下，用手

緊握着座位旁的欄杆，好像怕有人會搶走似的。過了

幾站後，人越來越多了，我馬上注意到一位老奶奶步

履蹣跚地走來，她的手上拿着一袋袋的袋子，看起來

很辛苦。可是，大家都你看看我，我看看你，並沒有

想過讓座給老奶奶。 

    又過了幾站，我終於按捺不住了，我立刻站起

來，害羞地對老奶奶說：「奶奶，這……這個座位給

你坐吧！我要到站了！」奶奶微笑着對我說：「謝謝

你，好孩子！你真是仁慈！」旁邊的乘客也豎起大拇

指表揚我呢！我馬上說：「媽媽常常教我要仁慈待人

呢！」 

    今天，我明白了一個道理：助人為快樂之本，幫

助別人確是能得到成就感和快樂！因此，我以後也會

繼續仁慈待人。  



 

四年級 季軍 

4A 馮煒恒 《一次仁慈待人的事》 

    我們每一個人都有不同的優點，對嗎？有的同學

天資聰明；有的同學多才多藝；有的同學心靈手巧；

我呢？我擁有一顆仁慈的心靈，因為我喜歡幫助別

人。 

    有一天，我放學回家。這時，天色已晚，我急急

忙忙地趕路時，發現前面有一位老奶奶。啊！這不是

住在我家上層的張奶奶嗎？她吃力地拿着一大袋的蔬

菜，走得非常艱難，腰都快要彎下去了。而且，豆大

的汗珠從她的臉上往下流。當我看到這情景時，我非

常同情張奶奶，於是想：要是幫助張奶奶拿蔬菜，我

回到家時天就已經漆黑一片，來不及在吃飯前做完功

課。但是，要是我不幫忙，張奶奶就會很累，可能再

走幾步就走不動了。最後，我還是下定決心要幫助張

奶奶。 

    於是，我不顧天色已晚，跑到張奶奶身旁，說：

「張奶奶，你拿着這麼重的東西，前面還有很遠的路

才到家，就讓我來幫你拿東西吧！」張奶奶聽後，帶



 

着微笑對我說：「小明，多謝你啊！」我一邊扶着張

奶奶，一邊拿着蔬菜走。十分鐘後，我終於將張奶奶

送到她家了。離開時，張奶奶對我說：「謝謝你，小

明。」這句話讓我心裏感到一片温暖。 

    我就是這樣一個仁慈待人的孩子。 

  



 

四年級 優異 

4D 彭熙恆 《一次仁慈待人的事》 

    陳大文是我鄰座的同學，也是我的好朋友。有一

天，在學校第二個小息時，因為他忘記帶尺子，所以

他問我借用一把尺子，我毫不猶豫便借給他使用。 

    放學前，他歸還尺子給我時，我發現尺子中間的

位置有破損，便忍不住當場責罵他，他即時目瞪口呆

並伏在桌上痛哭。 

    第二天回到學校，我知道責罵別人是不對的，於

是我率先向他道歉，想不到他對於弄壞了我的物件也

感到抱歉，亦向我說聲「對不起」。最後，我們冰釋

前嫌，握手言和。 

    經過這件事情，我發現待人處事應該要理性及正

面一點，凡事都不應過分執着和緊張，要有仁慈忍耐

之心，就不會令自己或他人有不愉快的感受了。 

  



 

五年級 冠軍 

5B 梁錕昆 《從這件事讓我學會了要「自我規範」》 

    要說起一件事讓我學會了要「自我規範」，在我

的腦海中有不勝枚舉的事能說，但最難忘的要數「偷

看書」這件事。那一次讓我知道了比金子更珍貴的道

理。 

    在停課期間，百無聊賴的我沉迷在小說的世界不

可自拔。有一天晚上，我正專心致志地讀着「四大名

著」中的《西遊記》，忽然媽媽像獅子吼叫般大聲叫

道：「兒子，時間不早啦！趕快睡覺！」可是我看得

正精彩呢！但眼看媽媽就快要發火，我便依依不捨地

上牀睡覺。正當我躺在牀上想像着孫大聖三打白骨精

的場景時，腦海中不由自主地浮現出一條「妙」計，

於是等到夜深人靜的時候便「一不做二不休」，手拿

電筒，蓋着被子，開啟了書中的「奇幻之旅」。那時

候，我的心就像繫着水桶一樣七上八下，提心吊膽，

生怕媽媽突然醒來，而她每動一下，我的心也跟着下

沉。就這樣不知過了多久，一本厚厚的《西遊記》終

於被我「征服」。我心滿意足地進入了夢鄉。 



 

    清晨，一縷明媚的陽光灑在牀頭，伴隨着一陣陣

小鳥的叫聲，我從夢中醒來，揉了揉惺松的眼睛，爬

起牀，感到頭重腳輕，腰酸背痛，雙眼又澀又癢。我

躡手躡腳地走到廁所，照了照鏡子，發現有隻紅眼

睛、黑眼圈的「怪獸」正目不轉睛地盯着自己，不敢

相信那竟然是我。剛起牀的媽媽看到我這幅模樣，嚇

得趕緊帶我去看醫生，並在問清楚前因後果後把我狠

狠地罵了一頓。我徹底後悔了啊！ 

    「經一事，長一智。」這件事讓我學會了要「自

我規範」：該睡覺時睡覺，該看書時看書，作息時間

要規律，不能日夜顛倒，這樣才會有一個健康的身

體。 

  



 

五年級 亞軍 

5B 謝傲兒 《從這件事讓我學會了要「自我規範」》 

    上個月發生了一件事情令我一生難忘。 

    當天是星期日，媽媽要去菜市場買菜，她臨出門

前，千叮萬囑我和弟弟要在家裏認真地做功課。我唯

唯諾諾地回答：「我當然會認認真真地做功課，請你

放心吧！」 

    媽媽出門買菜後，我和弟弟開始在客廳中埋頭苦

幹地做功課。起初我還有自制能力，可是過了三十分

鐘後，旁邊的手機突然發出「嘟嘟」的聲音，分散了

我的注意力，令我蠢蠢欲動，想偷玩手機，無法繼續

專心地做功課。此時我在想：如果我玩手機，應該沒

有人知道吧！但是弟弟在我旁邊做功課，如果我玩手

機，他肯定會向媽媽告狀。最後，我抵擋不住手機的

引誘，露出了狐狸尾巴。 

    我想出一個詭計——叫弟弟一起玩電子裝置。於

是我把平板電腦留給弟弟玩，而我就玩手機。正當我

玩得興高采烈的時候，我聽到「砰」的一聲，原來是

弟弟不小心把平板電腦滑落地上，而且熒幕也裂開



 

了，真是糟糕！我呆若木雞，不知所措，當時心情就

像升降機般七上八下的。 

    突然大門大開，媽媽正提着大包小包的蔬果回

來，看見我們不但沒有做功課，而且還把平板電腦弄

破了。媽媽立即火冒三丈，把我們罵得狗血淋頭。我

的心很痛，痛恨自己不守諾言，還教壞弟弟。 

    從這件事上，我學會了「自我規範」，明白到自

律的重要性，不可因為貪玩而放下功課，更不應該引

誘弟弟做不恰當的事情，令媽媽生氣。我一定要改過

自新，不可再犯同樣的錯誤。 

  



 

五年級 季軍 

5B 黃紫晴 《從這件事讓我學會了要「自我規範」》 

    在上一次的鋼琴比賽中，我學會了一個道理。 

    在鋼琴比賽前的一個星期，我只練了一點要彈奏

的比賽曲目。星期天早上，我躺在沙發上，一手拿着

平板電腦，一手拿着零食，十分悠閒。媽媽看到我一

點兒也不緊張比賽的事情，便問我：「你的鋼琴比賽

曲目練好了嗎？」我說：「還沒有。」媽媽看到我無

憂無慮的樣子，十分生氣，說道：「那你還不快去

練？」我正看平板電腦看得津津有味，所以沒有聽

到。媽媽怒氣沖天，氣得不知要說甚麼，我覺得有點

兒不對勁，看到媽媽凌厲的眼神，嚇得直冒冷汗，便

一溜煙地跑到鋼琴前開始練習。雖然被嚇倒了，但我

只是馬馬虎虎地練了十五分鐘，把簡單的部分隨便練

幾遍，難的則騙媽媽說練好了。很快便過了一個星

期。 

    鋼琴比賽那天，一大早，媽媽便叫我起牀吃早

餐。吃完早餐便要出發了，我看了看琴譜，發現我不

但未背琴譜，還未練熟！我不知所措，隨着媽媽的呼



 

喚聲，我更加驚恐，沒有辦法，只好懷着「完蛋了」

的心情前往，很快就到了比賽場地。 

    比賽開始了，我走到我的座位上坐下來，不久

後，隨着主持人叫到我的名字，我心裏也越來越緊

張，戰戰競競地走上台，鞠躬後便坐下開始彈奏。眼

看簡單的部份快要過去了，接下來我只能按照記憶來

彈奏難的部份，見自己張冠李戴，亂彈一通，我感到

十分尷尬。終於彈完了！台下鴉雀無聲，我頂着僵硬

的表情鞠躬後回到座位上，感到十分難受。比賽結束

後，我拿到分數紙，成績果然十分低。 

    通過這次比賽，我十分後悔沒有做好時間管理，

並明白了「自我規範」這個道理和它的重要性，我下

次做事不會再這樣馬虎了！ 

  



 

五年級 優異 

5C 周倩行 《從這件事讓我學會了要「自我規範」》 

    在這件事情上，我學會要自我規範。在四年級上

學期考試的前幾天，我只在家裏玩電話，媽媽不斷催

促我温習，但是我無動於衷，繼續玩電話。 

    直到考試前一天，我突然想起我還沒有温習翌日

的考試，便立刻温習中文詞語、成語……到了考試那

幾天，我充滿信心地做考試卷，做完後，便很開心地

等待成績，因為我覺得我會得到很好的成績。 

    成績出來了，我馬上看我的成績如何，才發現成

績很差及全級排名並不在二十八名內，即我來年不能

入讀精英班。那一刻，我下定決心要讓成績變好，只

要我一有空，就立刻温習。然而，在第二次考試中，

雖然首兩天的考試很順利，卻因為疫情的緣故，第

三、四天的考試都取消了。 

    結果，因為上述情況，學校要用第一次的考試成

績來分班，那一瞬間，我晴天霹靂，因為我已經無緣

進入精英班，不能跟我的好朋友就讀同一班。這件事

情讓我學會了做任何事情都必須要自律，好好控制自



 

己的行為。 

  



 

六年級 冠軍 

6B 鍾詩雅 《如何管理時間，使生活作息均衡》 

    「時間不等人」，相信很多人都對此耳熟能詳。

那究竟要怎樣做才能管理好時間，令自己成為「時間

好管家」呢？ 

    首先，我們要自我檢視日常生活編排，看看自己

是否能平衡兼顧個人、家庭及學業三方面。如果學習

成績欠佳或開始逐步下降，不妨看看作息時間表中是

否側重於玩樂面，導致温習時間不足。魯迅先生曾說

過：「時間，就像海綿裏的水，只要你擠，總是有

的。」只要我們在日常的玩樂時間中抽出一點點，讓

温習時間增多，成績便會蒸蒸日上，不會虛度光陰。 

    其次，我們要學會整全地規劃每天生活作息的項

目，尤其是學習目標。有了明確的目標後便要開始按

照計劃執行，不可半途而廢。我們可以規定自己每天

温習兩小時，但要記得萬事不可操之過急，合理規劃

休息和玩樂時間，勞逸結合。這樣做不僅可以事半功

倍，增加學習的效率，也可以使自己堅持下去，持之

以恆，成績必然更佳。 



 

另外，我們可以運用事緩事急四級制，把生活的

事項作輕重緩急的優先排序，以能夠更有效率地完成

任務的規劃。我們可以拿一張便條把緊急的事情列出

來，這樣到時便不會像一隻無頭蒼蠅般手忙腳亂，不

知所措了。例如考試快到了，温習必然是緊急又重要

的事項，我們應該把握時間温習，自己督促自己，學

會自律，不用家人提醒自己，做到今日事，今日畢。

做事千萬不要拖拖拉拉，浪費光陰。 

最後，我們要擁有堅強的意志去執行時間表，並

設定獎勵激發自己努力完成任務。我們需要明確清楚

地知道自己正在為了甚麼目標而努力，自覺自律，定

時檢討成果。完成目標時的成就感和滿足感是無可取

替的。 

彼得‧德魯克曾說過：「時間是一個人最稀缺的

資源。」但事實並不是這樣。總的來說，只要學會自

我規範，好好管理時間，不僅能夠使作息均衡有序，

還可以令生活更加充實。如果能做到以上所說的例

子，便能成為一個合格的「時間小管家」了！ 

  



 

六年級 亞軍 

6B 劉泳銅 《如何管理時間，使生活作息均衡》 

    時間不等人，很多人經常拖拖拉拉，浪費時間，

以致於上學或上班遲到，欠交功課，温習及工作效率

低等情況常常發生在大眾身上。究竟怎樣才可以改善

拖延的陋習，並管理好時間？以下的內容可能可以解

決這個問題。 

    管理時間有以下幾種方法：首先，可以從自我身

上找問題，檢視自己有沒有在某些不太重要的事情上

浪費得太多時間。例如過度玩電子遊戲、上網等，導

致成績欠佳。那就要給自己定一個時間表，並自律地

執行。 

    其次，我們可以整全地規劃編排時間表裏作息的

項目，也要為自己定一個學習目標。訂立學習目標的

好處就是可以推動我們學習，使學習更有目的性，這

樣可以讓我們為了達成目標而朝着目標努力，所以能

給予我們學習動力，而非毫無目的。相反，如果我們

沒有為自己定立目標，沒有目的性的努力則會讓我們

喪失動力，不知道為何而努力，很容易半途而廢。此



 

外，規劃每天生活作息的項目也很重要，這可以令我

們更清晰地知道每天要做的事，讓我們不會認為要做

的事情很多，無從入手因而感到有壓力。 

    另外，我們可以運用事緩事急四級制，把生活的

事項作輕重緩急的排序，繼而更有效率地完成任務的

規劃。事緩事急四級制主要可以把事情的輕重分為四

級，四級為非常重要(優先做的)，三級是一般重要，

如此類推。這個方法可以防止我們忽略掉重要的事情

沒有做，因為先把重要的事做完才會更有效率，例如

我在温習的時候會先温習簡單的內容，像是數學的棒

形圖，而把難的內容，如中文語文知識往後拖，結果

在臨近考試的時候感覺温習內容太多，而導致壓力很

大，所以我正在改善這個問題。如果先做小事，做了

很多小事後，我們就會認為自己學習或工作了很久，

從而忽略掉最重要的事，時間過去了，也不會完成原

本要做的事。 

    最後，擁有堅強的意志去執行時間表，邀請家人

督促自己自律地執行計劃和設定獎勵激發自己努力完

成任務亦相當重要，也是對於時間管理的核心。如果



 

我們自己都沒有意志執行時間表，用再好的方法也是

徒勞，做任何事情也必須要自律才能完成目標。 

    總的來說，時間寶貴，要學會珍惜時間。我們的

人生很短，要做的事太多，不爭分奪秒的話，到頭來

只會一事無成。如果習慣了事事拖延，結果就會像用

繩子把自己綑着，讓時光和機會在自己面前白白溜

走，因此，我們要學會自我規範，好好管理時間，做

個時間好管家。 

  



 

六年級 季軍 

6C 雷海晴 《如何管理時間，使生活作息均衡》 

    時間不等人，很多人經常拖拖拉拉，浪費時間，

以致很多事情不能準時完成。究竟大家怎樣才可以改

善拖延的壞習慣呢？ 

    首先，我們要整全地規劃每天生活的作息，因為

大家也是學生，所以尤其重要。訂立能力所及的目

標，是步入成功之門的通行證。我們要在個人、學業

和家庭上作出平衡，所以我們要好好編排時間表去管

理時間。每天有二十四小時，大家怎樣能善用這二十

四小時呢？我們要按照訂下的時間表去做每天不同的

事情，也可請家人提醒自己準時完成所要完成的任

務。 

    此外，我們要檢視平日裏，生活規律是否平衡。

我們要看看學習、休息和娛樂三方面的安排，確保身

心的發展。我們通過提前安排自己的活動，有利於控

制時間的運用，更能有效地按所訂立的時間表進行活

動。每日、每周、每月的事情和計劃都能有條不紊地

完成，避免時間被無關重要的小事佔據，還可以留出



 

一定的休閒時間，做一些自己喜歡的事情。這可以讓

自己的生活既緊張，又有趣，張弛有度。 

    最後，我們就要有堅強的意志去執行所編定的時

間表。大家可以邀請家人去督促自己，然後要嚴格地

執行時間表，也可以設定獎勵計劃去激發自己努力去

達到目標。英國物理學家赫胥黎曾經說過「時間最不

偏私，給任何人都是二十四小時；時間也是最偏私，

給任何人都不是二十四小時。」此話的意思是用手錶

測量出來的時間，每個人都有二十四小時，所以說時

間是很公平不偏私的。但實際上，每個人所體會的時

間，卻是有快有慢的，有時候覺得一天的光陰很快就

過去，有時候卻又覺得度日如年，因此時間對每個人

來說，也可以說並不一樣，所以說時間是不公平的。

因此，我們也要珍惜寶貴的光陰，不要讓它白白浪

費。 

    總而言之，大家要學會珍惜時間，如何適當地分

配時間，平衡生活，這樣身心才會得到良好的發展，

我們才可以健康快樂地成長。 

  



 

六年級 優異 

6E 余仲祥 《如何管理時間，使生活作息均衡》 

    時間不等人，同學們常常一放學便只顧玩樂，等

到月亮出來才開始梳洗、做作業，温習課文。第二天

不是欠功課，就是上課沒精神。接下來就讓我教你如

何管理時間，使生活作息均衡。 

    為甚麼要管理時間？當然是為了使生活作息均

衡，小孩可以玩樂，青年可以學習，大人可以私人時

間。首先，我們要整全地規劃每天作息的項目。如每

天沉迷玩遊戲機，荒廢學習的，要適當地縮短玩樂時

間，以學業為重；天天把自己關在房間學習，不問世

事的，有空要和家人談談天，幫忙做家務或出門逛

街。適當地調整生活編排是第一步。 

    其次，訂下事緩事急四級制，排序生活事項的先

後輕重次序。學生以完成作業、温習為最高級，再來

才是和家人聊天，幫忙做家務；大人應該以工作和照

顧家人為主；老人一定要排首位的是注重保養身體，

因為健康才能讓家人放心。 

    最後，也是最重要的，要嚴格地執行以上方法，



 

不要今天訂下，明天忘記。我們可以叫上家人監督自

己，也可以準備小禮物勉勵自己。說了這麼多，你可

能會問：「誰不會說？你試過了嗎？效果如何？」暑

假期間，我每天除了吃就是玩，完全忘記要做作業。

到了最後一星期，我才意識到要做作業，但第二天就

忘了，多虧姐姐幫忙訂下時間表，合理縮短玩樂及空

閑時間，加上我自律遵守時間表，能在限定時間內完

成任務便獎勵自己，最終成功把十天才做得完的作業

壓縮至五天完成。 

    總括而言，使生活作息均衡的方法已經大致告訴

你了。當中最重要還是自律，儘管時間編排再好，未

能自律地執行時間表也是徒勞。因此，若我們能管理

好時間，便能有更多不同的可能，更多邁向美好未來

的道路。 

 


