
课堂上的善意® —8年级

家长和监护人您好，

欢迎来到我们课堂善良课程的第二单元！在接下来的 6周内，
我们将学习有关关怀的所有内容。我们每周将用 30分钟的时
间进行主要课程，并在整个星期中安排一些 15分钟的迷你课程
，以帮助您的学生更深入地了解这个概念。我们将以一个我们
大家共同努力的项目来结束本单元。由于今年我们的许多学生
可能会觉得这个主题非常熟悉，因此我们将更深入地探讨以下
主题：

本单元的目标

✓ 利用自我保健工具和方法来增强自尊。
✓ 检查他们目前的生活状况并突出感恩的地方
，无论多么小。

✓ 练习对自己社区内的其他人表现出真正的同
理心和同情心。

话题 我们将要探讨的问题 您可以如何提供帮助

自理 ● 你自己的自我保健有多重要？
● 心理自我保健是什么样的？
● 为什么睡眠如此重要？

与您的学生讨论心理健康作为一种自我保健形式
的重要性。自我保健不仅仅是起床和穿衣。强调适
当睡眠的重要性以及它如何影响我们生活的其他
部分。

感激 ● 我们的言行如何表达对同龄孩子的感激之
情？

● 我们怎样才能向同龄人表达感激之情，而不是
假装或仅仅说“谢谢”？

鼓励您的孩子列出 5种创造性的方式来向班上的
其他人表示感谢。讨论真诚的感激与随意的感谢
的重要性。

同情心+同理心 ● 为什么有时很难对我们同龄的孩子表现出同
情心？

● 我们如何对我们不一定同意的人表现出同情
心？

● 为什么同理心和同情心会同时出现？
● 为什么在向他人提供帮助时必须两者兼而有
之？

与您的孩子讨论如何对那些与他们有困难的人表
现出同情心。鼓励他们找到共同点，即使他们不是
对方的朋友。

在家试试这个！

作为一个家庭，每天晚上记录您的睡眠情况。此外，跟踪您早上醒来时的心情。您的睡眠量是否足以让您在一天中
感觉神清气爽？如果没有，设定一个早点睡觉的目标，或者开始一个放松的日常活动来放松你的身体（洗澡、阅
读、平静的音乐等）。这可以帮助你更快入睡！睡眠是一种重要的自我保健工具，有助于我们的身心健康。

我们将全年继续开展“课堂友善”课程。请使用本讲义和家庭活动加入我们的旅程，作为与您的孩子了解我们的单元概念
的方式。在我们前进的过程中，如有任何问题或意见，请随时与我联系。
真挚地，
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