
课堂上的善意® —六年级 • 第 1周 关怀子概念
善良

关怀
在本单元的第一周，我们将更深入地探讨关爱的概念。具体来说，本单元探讨了关心和关心我们自己和
周围的人意味着什么。接下来的四个星期将重点关注关怀、感恩、同理心和同情心。然而，为了让我们
真正关心他人，我们必须首先审视自己如何对待自己。我们必须尊重和关心自己，然后才能真正关心他
人。

从整个课堂课程开始本单元，然后目标是在一周内与学生一起完成至少两门迷你课程。每节迷你课程都
旨在以新颖且引人入胜的方式呈现主课的要素。

主要课程

全班课
30分钟

自我照顾
班级将使用沙滩球进行有关自我保健以及我们需要如何关注自己的身体和精神
护理的对话。 （有关课程详细信息，请参阅第 2页。）

迷你课程

F或小团体
15分钟

自我保健前 5名
将班级分成 4-6人一组。分配一半的小组列出身体自我保健最重要的 5个方面
的列表。另一半将创建一个与心理自我保健相关的前 5名列表。留出时间让全班
分享。

F或合作伙伴
15分钟

我的优先事项
与伴侣一起确定照顾自己最重要的身体和精神方式。你如何照顾你？互相分享。
如果时间允许，允许全班分享。

F或个人
15分钟

我的日常行程
您每天如何照顾自己？使用下面提供的讲义，让每个学生创建一个日常生活习
惯，展示他们的日常自我护理是什么样的。强调身体和精神自我保健的重要性。

以技术为中心
15分钟

媒体自我保健
将班级分成 4-6人一组。让每个小组研究可帮助用户跟踪屏幕时间并根据所需
的自我护理参数设定目标的应用程序。让每个小组都有时间分享他们喜欢的应
用程序，并解释它如何帮助照顾我们的心理健康。
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六年级 全组课程

自我照顾
这是我们关爱单元的第一周。学生将专注于自我照顾和探索
身体和精神自我保健的概念。

课程时间
30分钟

所需材料
❏ 充气沙滩球
❏ 记号笔

标准地图
本课程符合 CASEL能力、国家健康教育
标准、国际教育技术协会标准（如果适用）
以及共同核心州标准。请参阅标准地图
了解更多信息。

课程目标

学生将：

● 探索他们目前如何在身体和精神方面表现出自我保健。
● 制定个人目标，将加强自我保健作为日常生活的一部分。

教师联系/自我照顾
欢迎来到关怀单位！在本单元中，我们将讨论一些与关怀相关的概念：同情心、同
理心和感恩。让我们像“尊重”单元一样开始本单元，看看我们如何照顾自己。对您
来说，自我保健是什么样的？锻炼？提前计划以便减轻压力？冥想？祷告？与家
人和朋友在一起的时间？读书是为了好玩？在学校里是什么样子的？吃健康的
午餐吗？空闲时间和学生一起散步？ （你的学校有步行计划吗？如果没有，这可
以增强你的自我保健能力，也许你可以开始一个！）就像尊重一样，如果学生没有
看到我们树立自我保健的榜样，他们就不会自己这样做。因此，请考虑如何在学
校树立自我保健的榜样，然后设定实际执行的意图。与学生沟通这一意图，以便
他们知道您正在从事自我保健的实践，就像您要求他们进行自我保健一样。

分享

3-5分钟

花一些时间思考不同的方式来表达对自己的自我关怀。您认为自我保健是什么
样的？

（邀请学生回答。）

出色的！自我保健包括我们在身体和精神上照顾自己的方式。善意的言语和行动
都是真正关心自己所必需的。
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启发

3-5分钟

我们经常谈论如何照顾自己的身体，例如正确饮食、充足睡眠和保持良好卫生习
惯。然而，我们对自己说的想法和言语也是自我保健的一个非常重要的部分。你
可能没有意识到自己一整天的想法，但它们直接影响你的情绪、处理事情的方式
，甚至影响你完成学业、体育和其他活动的能力。

让我们来看看一些可能的选择，以表达你如何关心自己。这可能很棘手，所以我
将从一个例子开始。当我早上准备好时，我告诉自己：“你很聪明，你可以做任何你
想做的事！”

您可以对自己想或对自己说哪些善意的话？

赋能

15分钟

说明全班现在将玩一个游戏，探索我们每个人目前练习自我保健的不同方式。向
全班展示沙滩球，并解释沙滩球的每个部分都写有一个问题。如果需要，可以大
声朗读每个问题，以便全班同学可以在实际游戏过程中在心里准备一些答案。

问题：

● 您如何在外表上表现出自我保健？
● 你如何用言语表达自我关怀？
● 您每天早上或晚上照顾自己的一种方式是什么？
● 当度过艰难的一天时，有什么方法可以让自己感觉好一点？
● 当您感到不知所措时，如何照顾自己？
● 即使事情进展顺利，你如何照顾自己

你的生活真的好吗？

注意：标准充气沙滩球有 6个部分。如果您的球有更多问题，请随时重复问题或
添加您自己的问题。

怎么玩：

根据您的设置，让全班同学坐在桌子上或地板上，在房间里围成一个圈。从老师
开始，每个人都会读出他们右手拇指所触及的问题。
回答完问题后，该人会将沙滩球扔给另一个人并坐下。重复直到所有班员都有机
会回答至少一个问题。

注意：如果需要，如果学生对收到的问题感到不舒服，您可以允许他们在沙滩球上
选择不同的问题。

反映

5-7分钟

全班讨论为什么自我保健有时会如此困难。示例：我们变得忙碌而忘记了自己，
我们没有时间适当地照顾自己的身体和在精神上，我们看不到价值等等。

本周，承诺每天多花 5分钟你。你是我们班级、你的家庭和我们社区的宝贵成
员。花点时间为您服务并向我们报告有意识地挤出时间的感受。
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