
课堂上的善意® —包容性 四年级 •第 3课

包括你自己
本课程帮助学生认识到不仅包容他人的价值，而且还包括包容自己的价值。如果我们
觉得自己被排除在外，就很难包容他人。本课程旨在为学生提供要求融入、尝试新事物
以及承担一些风险并取得成功的策略。

包容性子概念
善良

课程时间
45分钟

所需材料
❏ 啊用于放置角色扮演条的桶或桶
❏ 角色扮演场景被切成条状（见下文）

标准地图
本课程符合 CASEL能力、国家健康教育
标准和共同核心州标准。请参阅标准地图
了解更多信息。

由案件指定
作为推荐计划
用于社交和情感学习。
详情请参阅最后一页。

课程目标

学生将：

● 认识到让自己参与活动作为包容他人的一种手段的价值。
● 练习自我包容的表达。

教师联系/自我照顾

即使作为一个成年人，成为“街区里的新孩子”也可能很困难。每一次新工作、每
一次搬家、每次您的孩子过渡到新学校；所有这些都会导致结识新的人！这些新
开始最具挑战性的方面之一是找到进​​入已经形成的社交圈的切入点。当您向学生
介绍这一宝贵的课程时，请花点时间思考一下当您需要这样做时您的感受。如果
你是一个比较内向的人，那么在第一天就将自己展现出来可能会感觉不可能。慢
慢开始，每周确定一个人来接触。寻找 2-3人的小团体肯定比接近更大的团体更
容易。另一方面，外向的人可能会显得过于专横、健谈，甚至大声。尝试通过委员
会、会议或其他集中你的紧张能量的活动以富有成效的方式参与其中。无论您是
内向、外向还是介于两者之间，在新的社交场合寻求许可可能会让人感到不安，
但熟能生巧，所以走出去吧！

给不同学习者的建议

● 如果您不愿意让学生自己配对（因为您希望他们与不熟悉或不经常合作的
人配对），请提前为学生配对，以便角色扮演与不熟悉的学生保持平衡。
渴望角色扮演的人和比较犹豫的人。对于学生来说，这是一种相互模仿、
互相教导、建立信心的好方法，更不用说建立新的关系了。
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分享

3-5分钟

让我们回顾一下我们在上一课包容性课程中讨论的内容。在那节课中，我们讨论
了团队的意义，然后我们玩了一个基于团队的游戏。有人可以分享一下加入团队
意味着什么吗？

请学生反应。
好的！有人可以告诉我们团队如何利用包容性来取得成功吗？
请学生反应。
是的！请记住上一课的故事。还记得中国的朋友们如何组成一个团队，在看不
见、没有手臂的情况下做出令人惊叹的事情吗？您是否期望那些人能够完成他
们所做的一切？我没有！有时我们可能会认为我们不能做某事，因为我们从未做
过，或者相信我们在某种程度上受到限制。这导致我们将自己排除在外。有时候，
不是别人排斥我们，而是我们排斥自己！

启发

7-10分钟

让我们谈谈为什么我们可能选择不尝试某件事或要求加入。请记住，其他人无法
读懂您的想法。如果你想参与某件事，有时你需要要求自己也参与其中。不过，这
可能会让人不舒服。

您可能不要求参与某事的原因有哪些？

请学生反应。

有时我们觉得自己不属于这里，或者我们不够好，或者团体或个人不想接纳我
们。这是我们大脑的情感中心告诉我们我们害怕的事情，但不是真正的事情。你
明白我的意思了吗？假设我们想参加一场已经在课间休息时进行的比赛。我们
知道正在演奏的小组会说“不”吗？我们知道我们不会做好工作吗？当然不是！我
们不知道，因为这两件事都还没有发生！我们只是担心他们会拒绝，或者我们会
搞砸。我们的情绪大脑在告诉我们有关情况的谎言。

所以，这就是我们需要做的。我们需要大脑的逻辑或思维部分（与我们的情感大脑
分开的部分）大声说：“尝试一下！只是要求玩！你可能会做得很好！或者，事情
可能不会顺利。不管怎样，这可能会很有趣。在你尝试之前你不会知道！他们可
能会说你可以加入并且很乐意邀请​​你。你不问就知道！”你大脑的这一部分会提
醒你，在尝试之前你什么都不知道，所以尝试一下吧！明白了吗？

您是否经常在尝试某件事之前就匆匆下结论或做出决定？您是否曾在品尝某种
食物之前就决定不喜欢它？我们经常在没有真正尝试的情况下做出哪些其他决
定？邀请学生回答。

赋能

15-20日分钟

因此，我们需要记住，包容性既包括我们自己，也包括他人。我们不应该这么快就
认为自己被淘汰，或者害怕加入、畅所欲言、结交朋友或分享我们的时间或想法。
如果我们连自己都不考虑，就很难包容别人。

因此，我们将在一些角色扮演场景中练习包括我们自己在内。
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让学生两人一组，并挑战他们与不常一起工作的人配对（如果教师认为学生无法
有效地做到这一点，则可能需要预先安排）。

带上帽子或水桶，将角色扮演切成条状；重复使用角色扮演，以便有足够的时间进
行几轮。让学生每个人从帽子/桶中挑选。如果遇到同样的情况，则最后抽签重
新抽签。当每个学生完成他/她的部分后，他们与搭档交换场景，另一个人开始角
色扮演该情况。

情况（根据需要或必要添加或减少）

1. 你是新来的学校。当您带着午餐到达自助餐厅时，您会发现除了一张桌
子外，所有桌子都已满。练习要求坐在那个位置。

2. 您从未踢过足球，但今年想尝试一下。当您进行第一次练习时，您意识到
自己没有合适的设备（例如护腿板和防滑钉），而且那里的每个人显然都
经验丰富。为了留下来并尽最大努力，你会告诉自己什么？现在就练习
吧。

3. 你真的很想尝试参加学校的戏剧表演，但又担心你会忘记台词。为了防
止自己不去尝试，你会对自己做什么或说什么？现在就练习吧。

4. 课间休息时，一群孩子正在玩四格游戏。你喜欢四方并且想玩，但他们
还没有邀请你加入。你要做什么才能被包括在内？练习你会做什么或说
什么。

5. 你们班的孩子们似乎总是放学后一起玩耍，或者在公园里聚会。你不觉
得自己被包括在内，这让你感到悲伤。你可以做些什么来被包容和包容
，同时感觉更好并可能结交更多朋友？和你的伙伴一起练习。
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反映

3-5分钟

正如我们在本单元中学到的那样，包容他人、团队合作以及相互尊重和友善非常
重要。不过，我们还必须记住第一单元中的第一课：自尊。我们必须认识到，在我
们必须包容他人的同时，我们也必须包容我们自己。别指望自己出局！不要让大
脑的情感中心告诉你不能玩、不能加入、不能分享或不能成功。你可以！不过，你
需要给自己机会。机会可能并不总是降临到你身上。

本周寻找具体的方式来包容他人，同时也为自己创造包容的机会。如果你没有被
要求在课间休息时玩游戏，你就去要求吧！或者自己开始一个新游戏并邀请其他
人。如果你害怕参加团队比赛，请记住来自中国的朋友！如果他们不用眼睛和双
手就能种植一万棵树，你也可以尝试一下！如果你不尝试一下，你不会知道某件
事有多棒。

扩展想法

● 这可以变成一堂科学课，你可以在其中查看大脑的图表或模型；您可以讨
论大脑的边缘系统和大脑皮层，以及情感中心和逻辑中心如何工作并影
响思想和行动。

● 家庭延伸可以包括让家长意识到学生尝试新事物的尝试，以及克服对失
败或孤立感的恐惧。为父母提供一些建议，以帮助鼓励他们学生与朋友
见面、尝试参加社区活动、做志愿者等。

由案件指定
作为社交和情感学习的推荐
项目。

学术、社交和情感学习协作组织（卡塞尔）自 2003年以来一直在审查基于证据的 SEL计
划。Kindness in the Classroom®符合 CASEL的 SELect计划，并包含在CASEL有效社交和
情感学习计划指南。

Kindness in the Classroom®达到或超过了 CASEL高质量 SEL编程的所有标准。 Kindness
in the Classroom®获得了 CASEL高质量 SEL编程的最高称号。

https://casel.org/guide/kindness-in-the-classroom/
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角色扮演纸条

你是新来的学校。当您带着午餐到达自助餐厅时，您会发现除了一张桌子外，所

有桌子都已满。练习要求坐在那个位置。

您从未踢过足球，但今年想尝试一下。当您进行第一次练习时，您意识到自己没

有合适的设备（例如护腿板和防滑钉），而且那里的每个人显然都经验丰富。为了

留下来并尽最大努力，你会告诉自己什么？现在就练习吧。

你真的很想尝试参加学校的戏剧表演，但又担心你会忘记台词。为了防止自己不

去尝试，你会对自己做什么或说什么？现在就练习吧。

课间休息时，一群孩子正在玩四格游戏。你喜欢四方并且想玩，但他们还没有邀

请你加入。你要做什么才能被包括在内？练习你会做什么或说什么。

你们班的孩子们似乎总是放学后一起玩耍，或者在公园里聚会。你不觉得自己被

包括在内，这让你感到悲伤。你可以做些什么来被包容和包容，同时感觉更好并

可能结交更多朋友？和你的伙伴一起练习。
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