
Kindness 2027

教师、学校与协调员指南

十张可打印的善意卡和一张课堂海报，

共十三种语言版本——作家Pemba Umoja送上的免费礼物。

2026年10月

pembaumoja.com



这是什么

Kindness 2027是作家Pemba Umoja送给世界各地学校的一份礼物：十张可打印的善意卡和一张课堂
海报。它为联合国教科文组织反对校园暴力和欺凌国际日（11月5日）而创作，活动持续到2027年12月
——因为善意，是贯穿全年的一课。

一切都是免费的。无需购买，无需注册账号，无需安装应用，也不会把您加入任何邮件列表。打印
PDF，裁好卡片，挂上海报，就这么简单。

整套材料包括

下载您的语言版本： pembaumoja.com/zh/kindness-2027

关于作者

Pemba Umoja创作有关生活、意义和静默联结的短篇小说、诗歌与格言。他的作品以十三种语言免费
发布在pembaumoja.com。

关于联合国教科文组织的说明： 这些材料是根据位于巴黎的联合国教科文组织联系学校网络（ASPnet）
部门的建议，分享给各国ASPnet国家协调员的，并与11月5日联合国教科文组织反对校园暴力和欺凌国
际日相呼应。但它们并不是联合国教科文组织的官方项目或出版物。

十张善意卡——关于善意、归属感和彼此看见的简短箴言。每张卡片上都印有作者的名字。•

一张课堂海报——“为善无需分文，作恶代价万千。”•

十三种语言——阿拉伯语、孟加拉语、中文（简体）、英语、法语、德语、印地语、印度尼西亚
语、日语、斯瓦希里语、葡萄牙语、俄语和西班牙语。每种语言都是一份可直接打印的PDF：一页
海报和四页裁剪卡纸。

•

黑白打印也清晰——任何打印机都能打印。•
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如何使用卡片：善意十日挑战

建议的节奏很简单——连续十个上学日，每天一张卡片：

十张卡片，十天，让教室更有善意。

其他节奏也可以。每周一张卡片、用一个学期完成，每次都能讨论得更深入。也可以围绕一次活动集中
使用全部十张卡片——一次集会、一次社团活动，或者就在11月5日当天。重要的是卡片，而不是日期。
哪一天开始都可以；活动持续到2027年12月。

每个地方都不一样： 如果某张卡片不适合您所在地方的习惯和风俗，直接跳过即可，无需任何解释。其
余卡片各自独立，照样可以使用。

一起读一读——大声朗读当天的卡片（一分钟）。•

一起聊一聊——借助下面的问题，讨论两分钟。•

一起做一做——在当天余下的时间里，学生试着践行卡片上的想法。•
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十张卡片——附讨论问题

每张卡片都特意留有开放的空间——没有唯一正确的理解。这些问题只是讨论的起点，不是固定的台
词。请老师们根据学生的年龄调整用语。

卡片 1

彼此即为无上之富。

卡片 2

能看见，能被看见，是彼此最珍贵的赠礼。

卡片 3

化“他者”为手足。

卡片说，我们彼此就是最大的“富”。有哪些宝贵的东西，是用钱买不到的？•

谁让你觉得自己很“富有”？有他在身边，你就觉得很幸福。•

今天，你可以怎样成为别人的“财富”？•

被别人真正“看见”，是什么感觉？没人注意到你，又是什么感觉？•

在我们学校，现在可能有谁觉得没人看见他？•

今天，你可以怎样真正“看见”一个人？•

卡片里的“他者”，就是和我们不一样的人。你身边有这样的人吗？•

如果把陌生人当作“手足”——像兄弟姐妹一样，会有什么不同？•

有没有一个你一直离得远远的人？你可以试着走近他一点点吗？•
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卡片 4

为善无需分文，作恶代价万千。

卡片 5

一声问候，是人间的日出。

卡片 6

做风雨中温暖的家。

卡片 7

有时，苦涩的种子会结出甜美的果实。

给老师的提示： 不需要任何孩子当众讲出自己的伤心事。这张卡片适合安静地想一想，在心里想就足够
了。

卡片说“作恶代价万千”。对人刻薄、不友善，会付出什么“代价”？对被伤害的人，对这样做的
人，各是什么？

•

你还记得别人的一次不友善，让你难过了很久吗？•

做好事“无需分文”。今天，你可以送出哪一份不花钱的善意？•

为什么说一声问候像日出？它们有什么相同的地方？•

有人热情地跟你打招呼时，你是什么感觉？没有人理你时呢？•

今天，你想问候一个平时很少打招呼的人吗？他是谁？•

卡片里的“风雨”指的是什么？像你这么大的孩子，会遇到哪些“风雨”？•

谁曾经是你的“温暖的家”？•

当别人遇到难过的事，你可以怎样给他一个温暖的“家”？•

苦涩的种子，真的能结出甜美的果实吗？难过的事情里，也能长出好的东西吗？•

请在心里悄悄想一想：有没有一件不容易的事，后来让你学到了什么？•
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卡片 8

排他者，终自绝。

卡片 9

莫轻视拥抱之重。

给老师的提示： 请尊重每个人的界限。在很多学校，拥抱并不是常见的表达方式，也不是每个人都愿意
被拥抱——绝不要勉强任何人。关心有很多种表达方式：一个微笑、一句暖心的话、握握手、点头问
好、搭把手、认真倾听。可以请孩子们说一说，还有哪些动作能表达“你很重要”。

卡片 10

你若打声招呼，人们会很欢喜。

“排他者，终自绝”的意思是：把别人推开的人，最后自己也会变得孤单。为什么会这样？•

你见过一群人因为把别人推开，变得越来越少、越来越冷清吗？•

一个人人都被接纳的班级，是什么样子的？我们可以怎么做？•

为什么一个小小的关心动作，会让人觉得这么温暖？•

不用说话，我们还可以用哪些方式告诉别人“你很重要”？•

打声招呼是件小事，为什么有时候却不太容易做到？•

在我们学校，谁会很高兴听到你跟他打招呼？•

今天就试一试吧——看看会发生什么。•
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使用卡片和海报的更多方式

如果学生说出自己遭受欺凌或伤害

卡片有时会打开一扇门。如果有学生告诉您，他正在被欺凌或受到伤害：

拿一张，留一张：学生为自己拿一张卡片，再为陌生人留一张——放在课桌上、夹在图书馆的书
里，或贴在善意墙上。

•

海报挂在学生每天都能看到的地方：教室墙上、走廊、图书馆、食堂。•

集会和社团活动：在集会开始时读一张卡片；也可以围绕一张卡片，组织一次辩论或戏剧社团活
动。

•

心理辅导与班主任工作：在一对一谈心时，卡片可以温和地打开话题。•

让学生来主导：让学生挑选当天的卡片、带领两分钟的讨论，或者设计自己的善意墙。•

为箴言配图：请学生画一画、涂一涂，或设计自己版本的卡片——在他们眼里，这句箴言是什么样
子的？把学生的作品办成一个班级小画展，会是一件很美好的事。

•

传递善意的涟漪：拍下教室墙面、学生的设计或他们最喜欢的卡片，并在网上分享——每张卡片都
有作者的名字，每一次分享都会引向更多作品。（请保护学生隐私：没有按学校的惯常规定获得许
可，就不要出现学生的姓名或面部。）也欢迎把照片发给我们——请发送至
press@pembaumoja.com，并告诉我们您学校的名称。我们很希望在pembaumoja.com上介绍
您的学校。

•

平静地倾听。谢谢他对您的信任。不要追问细节，也不要让他在其他同学面前讲述。•

按照学校学生保护和防治欺凌的相关规定来处理——这些规定正是为这种时候而设的。•

这些卡片是对善意的邀请，不是心理治疗。接下来请交给学校的心理老师或学生保护工作负责人。•
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权利与许可——简单说明

卡片版权：© Pemba Umoja。保留所有权利。只要注明出处，就可以免费分享——这正是我们的初
衷。

欢迎这样做：打印、复印、贴在墙上、大声朗读、投影展示、在网上分享展示照片、放进校刊或家
校通讯中。欢迎注明作者Pemba Umoja——每张卡片上都已经印有他的名字。

•

做出您自己的版本：可以用这些文字创作自己的设计——加上学校的校徽，让学生画一画、涂一
涂，表现一句箴言对他们的意义，或在原文周围写下他们自己的话。欢迎共同创作：唯一的规则
是，箴言本身必须一字不改，并保留Pemba Umoja的名字。

•

欢迎新的语言：目前已有十三种语言。如果没有您的语言，欢迎翻译卡片并把译文发给我们——我
们会请母语人士审阅；如果译得好，我们会把它添加到网站上，并署上您学校的名字。

•

请不要：出售这些卡片，或将其用于商业产品。•
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常见问题

真的免费吗？有什么附加条件吗？

真的免费。这些卡片是作家送出的礼物。无需购买，无需注册账号，也不用加入任何邮件列表。

这是联合国教科文组织的官方项目吗？

不是。这些材料是根据联合国教科文组织联系学校网络（ASPnet）部门的建议，分享给ASPnet协调员
的，并与11月5日联合国教科文组织反对校园暴力和欺凌国际日相呼应。它们不是联合国教科文组织的出
版物，也没有获得任何官方认可。

适合多大年龄的学生？

这些卡片适合各个年龄段——由老师来引导讨论。年幼的孩子对画面和简单的动作（问候、关心别人的
小动作）更有感受；年龄大一些的学生可以围绕上面的问题深入讨论。

我们学校没有打印机，或者只能黑白打印。

这些PDF黑白打印也很清晰。如果完全没有打印机，可以大声朗读卡片或投影展示——讨论才是最核心
的部分。

这和宗教或政治有关吗？

都没有关系。这些卡片不涉及宗教，适合所有人——讲的是善意、归属感和彼此看见。

如果某张卡片不适合我们这里，可以跳过吗？

当然可以。如果某张卡片不适合您所在地方的习惯和风俗，直接跳过即可，无需解释。其余卡片各自独
立，照样可以使用。

我们可以把卡片翻译成本地语言吗？

非常欢迎——请把译文发给我们。我们会请母语人士审阅；如果译得好，我们会把它添加到网站上，并
署上您学校的名字，让其他学校也能使用。

我们可以加上校徽或修改设计吗？

可以——请做出您自己的设计。加上学校的校徽，让学生为箴言配图，围绕这些文字设计新的版式。唯
一的规则：箴言本身必须一字不改，并保留Pemba Umoja的名字。

一定要在11月5日开始吗？十天结束以后呢？

不一定——在2027年12月前，哪一天开始都可以。十天结束后，可以重温大家最喜欢的卡片，让学生挑
选新的卡片，或者和新的班级再进行一次挑战。
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我们学校可以在网站上展示吗？

我们非常欢迎。请把善意墙或学生设计作品的照片，连同学校名称一起发送至
press@pembaumoja.com，我们可能会在pembaumoja.com上介绍您的学校。请确认已按学校通常
的程序获得照片使用许可——未经许可，不要出现学生姓名或面部。

有问题应该联系谁？

直接回复您收到的这封邮件，或写信至press@pembaumoja.com。欢迎提问——十三种语言中的任何
一种都可以。

致协调员：我们想请您做的事

如果您是收到这份材料的国家协调员：我们的请求很简单——请通过您平时联系学校的渠道，向您所在
国家的ASPnet学校推荐这套卡片，在11月5日联合国教科文组织反对校园暴力和欺凌国际日使用，或在
2027年底前的任意十个上学日使用。

可以这样告诉校长（欢迎直接转发）：“一位名叫Pemba Umoja的作家，为学校免费提供一套十张可打
印的善意卡和一张海报，共十三种语言版本，是为11月5日联合国教科文组织反对校园暴力和欺凌国际日
制作的。不收费，不用注册——打印即可使用。另附一份简短的教师指南，包含讨论问题。”

Kindness 2027 · 2026年10月—2027年12月 · pembaumoja.com

这些卡片可在注明出处的情况下免费分享。© Pemba Umoja。保留所有权利。

本指南的中文版是我们用心准备的。如果您发现错误，或有读起来不自然的地方，请写信至
press@pembaumoja.com——我们会及时更正，并衷心感谢您。
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