
课堂上的善意® —八年级 • 第 2周 关怀子概念
慈悲、感恩、善良

关怀
本周我们重点关注感恩，这是正在感恩并欣赏你所拥有的和你周围的人。该课程将探讨与个人生活相
关的感恩，重点关注积极性和善良作为增强关怀和感恩的工具。

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

学校感恩
本周我们的重点是感恩，即感恩并欣赏你所拥有的和周围的人。该课程将探讨与
个人生活相关的感恩，重点关注积极性和善良作为增强关怀和感恩的工具。 （有
关课程详细信息，请参阅第 2页。）

迷你课程

适合小团体
15分钟

感恩国家
将全班分成 6至 8人小组，让每组讨论他们为何感谢自己的国家。请理解，根据
当前的气候，可能很难想出一些办法，但有时，即使其他人不这样做，我们也必
须怀着感激之情发挥创造力，以保持我们的关注！

对于合作伙伴
15分钟

感谢卡
将班级随机分配为伙伴。让每一对写一封感谢信给学校里他们最感激的一位成
年人。鼓励他们具体表达感激之情！

对于个人
15分钟

延伸你的感激之情
记者：您如何向与您同住的人表达感激之情？本周找出与你相处最困难的人，并
集思广益，用 3种不同的方式向他们表达感激之情。

以技术为中心
15分钟

技术帮助
科技如何帮助你完成学业？与合作伙伴围绕该主题分享 1-2条感谢。如果时间
允许，与全班讨论你的答案。
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8年级 全组课程

学校感恩
本周我们关注感恩，即感恩并欣赏你所拥有的和周围的人。该课程将探讨与个人生活相
关的感恩，重点关注积极性和善良作为增强关爱的工具
和感激之情。

课程时间
30分钟

所需材料
❏ 大屠夫纸
❏ 基本美术用品
❏ 磁带

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：

● 探索他们目前如何对自己所拥有的和周围的人表达感激之情。
● 增强他们全天主动表达感激之情的能力。

教师联系/自我照顾

科学表明，感恩可以提高我们的精神集中度，减轻我们的压力，提高我们的自尊
和关系和其他人。但拥有“感恩的态度”说起来容易做起来难。本周，当您向学生
传授感恩的好处时，请记住自己也要表达感激之情。你们班现在进展顺利吗？您
的个人生活进展顺利吗？有哪些你通常认为理所当然的小事，实际上，如果它们
消失了，会产生巨大的影响？对他们心存感激。将这一点付诸实践，每天早上在
开始上学之前写下至少五件让你感激的事情。将这些内容张贴在您可以全天反思
以及学生可以看到的地方（如果您愿意分享您的清单）。让学生看到你练习感恩
会让他们更容易自己做到这一点。

分享

2-3分钟

回想一下我们的自我保健主题。您在家中增强自我护理能力的一种方法是什
么？邀请学生回答。
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启发

3-5分钟

上周我们探讨了通过积极的自言自语来照顾自己的必要性以及不这样做的后果。
本周我们的重点转向对他人和我们所拥有的感恩。对于本单元，我们的理解将基
于感恩的定义，即“感谢并欣赏你所拥有的和周围的人。”很多时候，我们忘记对我
们所拥有的和所提供的表示感激，因为我们只是期待这些物品和地方。

当你收到一些明显的或巨大的东西给你带来快乐或极大地帮助你时，你很容易表
达感激之情。这可能是来自亲人的惊喜，也可能是来自老师的新的、有帮助的东
西，让你的上学生活变得不那么复杂。回想一下您曾经非常感激收到的礼物或在
困难时期真正帮助过您的东西。 （邀请学生回答。）

大礼物非常棒，而且更容易识别和感恩。然而，随着我们向他人表达感激和友善的
能力不断成长和成熟，我们需要有意识地努力将这一概念融入我们的日常思维
中。

停下来回想一下你今天拥有和使用的所有东西和地方。你的衣服、你的学习用品、
你的食物、上学的能力等等。你是否以某种形式的感激之情接受这些日常礼物？
显然这些事物和地方无法“接受”传统意义上的感恩。然而，你的行为和对待他们
的方式表明了你的感激之情。您是否保持房间干净、没有旧餐盘和脏衣服？您是
否通过您的行动帮助保持学校清洁？您对自己对待衣服、学习用品等的方式感到
自豪吗？所有这些行为都表达了对我们生活中的日常事物和地点的感激之情。

正是这种有意识的思考才能真正将你的人生观从“度过每一天”转变为积极和感恩
的人生观。这完全取决于您要寻找什么！

这是你的选择。

©随机善行基金会。版权所有。 www.randomactsofkindness.org页面3



赋能

15分钟

说明全班现在将通过制作学校感恩横幅挂在学校入口处来练习与我们学校相关
的有意感恩的行为。我们很容易注意到我们学校的所有缺陷。也许有些东西需要
修理，或者墙壁没有我们想象的那么“漂亮”和装饰。今天，我们重点关注学校内
的所有积极方面。世界各地有很多很多青少年没有实体建筑可以去上学。他们中
的许多人甚至没有机会接受教育！让我们关注我们学校里值得感激的事情。如果
我们作为学校领导定下基调，六年级和七年级的学生就会效仿。

指南：

● 铺出一张足够大的屠夫纸，让每个学生都有一个地方可以写/画他们的感
激之情。 （注：如果不可能，您可以制作海报。）

● 每个学生必须写下和/或画出他们对学校的感谢。
● 在添加横幅之前，每个学生必须表达他们的谢意。任何愚蠢或否定的答

案都不会被接受。强调认真对待这个项目的重要性，这样其他人才能像
我们一样为我们的学校感到自豪。

● 请学生找到横幅的一部分。
● 给学生 10分钟的时间来完成他们的部分。
● 将横幅挂在学校门前。如果空间允许，请邀请学校的其他成员添加到横

幅上，以表达对学校的感激之情。

反映

5-7分钟

对生活中日常的人、事、地方心存感激是一种有意识的选择。如果你不选择关注
好的方面，你可能不会意识到有多少积极的事情发生在你的生活中。今天，选择
寻找美好的事物。挑战自己，在看似例行公事或无聊的情况下寻找感激之情。

当你下课时，问每个学生：“今天你感激的一件事是什么？”
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