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學校名稱： 		 學生姓名： 		 班    別：    	學號： 	
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傳統中華文化重視人的道德操守，要求人做到「克己」、「自律」、「慎獨」；同時重視群體的共同福祉，強調個人對於國家和社會的責任。
培養自律和公德心，無論在家中、學校、社區都注意衞生、妥善棄置廢物，一起保持我們的家、學校和社區的整潔，正好體現傳統中華美德。2019冠狀病毒病疫情為公共衞生帶來威脅，讓大家反思保持個人衞生和環境清潔的重要。我們可以在日常生活一些細節上作出改變，不但能保障個人和家人的健康，也能守護香港的公共衞生。
就讓我們藉參與「我的行動承諾：全校『動』起來清潔」校本獎勵計劃，運用此計劃手冊，於日常生活「動」起來，培養良好的習慣和克己自律的美德！
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我的「行動」目標我們每個人的性格特質、能力、習慣等各有不同，在訂定目標時， 同學宜先檢視你們平日的一些生活習慣，從而了解自己需改善和努力的方向。

學校可按校本及學生需要增補及修訂學習目標
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· 我每天回家後、在玩樂後、在進食前／後、如廁後都會妥善潔手。
· 我能定期修剪指甲和腳甲。
· 我每天至少洗澡一次。
· 我會協助家人每星期換一次床單。
· 我會執拾並保持書桌清潔。
· 回家後，我會消毒衣物和隨身物品，並清潔鞋子。
· 我經常帶備手帕或紙巾。
· 我會用酒精搓手液消毒雙手。
· 當我咳嗽或打噴嚏時，我用手帕或紙巾掩住口鼻，以防止飛沬傳播細菌。
· 面對疫情，我會分辨關於疫情的網上資訊的真偽。
· 我不會光顧無牌食物小販或不潔食肆。
·                                                       
·                                                       
·                                                       
·                                                       
·                                                       
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· 我會遵守服儀校規，保持個人儀容和校服的整潔。
· 我會主動保持自己座位的清潔。
· 看見地下有垃圾，我會主動協助撿拾並丟棄於垃圾桶。
· 我會承擔班中的職務（例如：值日生、清潔長），並盡責完成。
· 我會承擔學校的職務（例如：環境風紀、校園清潔大使），並盡責完成任務。
· 我會積極參與學校活動（例如：校園清潔運動）。
· 用膳後，我會清潔餐桌及收拾餐具，不會將食物屑碎或汁液遺留在教室／飯堂。
· 如廁後我會先蓋好廁板後沖廁；如弄污廁板會親自清潔。
· 我會把校園的垃圾分類，實踐環保生活。
· 我會遵守校規，保持校園清潔。
· 我會主動幫忙清潔黑／白板和課室。
· 我看見走廊、樓梯或操場地上有垃圾，會主動幫忙清潔。
·                                                       
·                                                    
·                                                    
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	家庭
· 我會協助清潔地板和桌椅。
· 吃飯前，我會幫忙準備餐具和餐桌。
· 用膳完畢，我會收拾餐具，並把碗筷清洗乾淨。
· 用膳後，我會清潔餐桌，不會將食物屑碎或汁液遺留在餐桌上。
· 如廁後我會先蓋好廁板後沖廁；如弄污廁板會親自清潔。
· 我會協助家人清潔浴室。
· 我會協助保持窗戶開啟，讓室內空氣流通。
· 家人回家時，我會協助為他們消毒衣物和隨身物品。
· 我會協助家人洗衣服。
· 我會協助曬晾衣物。
· 我會把家中的垃圾桶清空，送到垃圾房丟棄。
· 我會把家中的垃圾分類，實踐環保生活。
· 我會主動清潔家具。
· 我會主動協助家人，每星期把半公升水倒入家中所有排水口。
· 我會協助家人清潔廚房。
·                                                  
·                                                
·                                                
·                                                
· [image: C:\Users\isaacwhlee\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\Laundry.png]                                         
	鄰舍／社區
· 我會與鄰居守望相助，主動關心鄰居的需要。
· 我看見大廈大堂、樓梯、電梯或樓層的地上有垃圾，會主動幫忙清潔。
· 在商場、圖書館等使用洗手間時，確保會先蓋好廁板後沖廁；如弄污廁板會親自清潔。
· 在街上，我會把垃圾分類，投放於合適的回收箱或垃圾桶，實踐環保生活。
· 身體不適時，我在公眾場所會佩戴口罩和注意公共衛生。
· 我會保持公共環境的清潔。
· 我會愛護公物。
· 我會協助保持海灘清潔，不會污染海灘及海洋。
· 於郊野旅行時，我會帶走垃圾，不會留下廢物於郊野公園。
· 我參與社會公益服務，如當義工清潔社區／海灘／郊野公園／為獨居長者送上生活必需品及清潔物資。
· 洗手後我會擦乾雙手，不會把水甩在地上。
· 我會把垃圾妥善棄置在垃圾筒內。
·                                                      
·                                                      
·                                                        
·                                                      
·                                       
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我的「行動」目標
我（	）所訂立的目標如下：

	
短期目標
	

	
長期目標
	


我承諾會坐言起行，努力完成以上的目標，實踐自律、慎獨美德，有公德心，關心群眾福祉，並會定時進行檢討及反思。

日期：	簽署： 	
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訂定清晰的目標後，是時候付諸實行了！ 同學可善用以下的「我的『動』起來清潔日誌」，把你的「行動」及反思記錄下來，並請家人／老師為你評分、打氣，好好實踐你的目標吧！

[bookmark: _GoBack][image: ]我的「動」起來清潔日誌

	日期
	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
	

	

	日期
	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
	

	

	日期
	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
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	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
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	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
	

	

	日期
	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
	

	

	日期
	我的「行動」內容

	
	生活範疇（圈出適當選項）
	

	
	個人
	學校
	

	
	家庭
	鄰舍／社區
	

	本周反思：
	我的「動」力來源： 打氣者：
給我打分： 打氣說話：


學校可按需要自行複製日誌表格
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學校可按需要自行複製日誌表格
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我能／未能達成「我的『行動』目標」的原因是：
我的感想（可以用文字或圖畫表達）：
從中我發現了自己以下的優點／應改善或提升之處：
我能如何做得更好？
總結這幾周的經驗，我認為我可以用以下的方法達到我的長期目標：
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