
课堂上的善意® —八年级 • 第 1周 责任子概念
自律，善良

责任
学生多年来一直接触责任观念，因此本周的重点是自律。学生将谈论什么是自律以及如何在日常生活中
培养更强的自律。通过大型小组讨论和日记，学生将评估哪些自律策略最能帮助他们通过自律提高责任
感。

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

建立自律
第一课向学生介绍责任以及自律如何在负责任和可靠方面发挥重要作用。学生
将了解影响我们发展自律能力的五件事，并在责任单元中记录他们想要做的事
情之一。 （参见页面3了解课程详情。）

迷你课程

适合小团体
15分钟

建立自律 -场景
以小组形式，通读涉及某人即将放弃任务或责任的场景。讨论他们可以用来帮助
他们完成任务或下次取得更大成功的最佳自律策略。应用场景：

马里奥有一个科学项目将于周五到期。今天是星期一，他已经拥有了所需的一切
，但没有动力开始。他在科学方面表现不佳，确实需要在这个项目上取得好成
绩。马里奥可以做些什么来增强自律，不仅能完成项目，而且能做得很好？

萨马拉每周都会在家做家务；她需要除尘、吸尘或打扫，并打扫浴室。她讨厌做
家务。她所有的朋友在家里干活都会得到津贴，但她的父亲说这只是家庭的一
部分。她总是等到周五才做工作，然后必须立即做完所有事情，并且通常因此而
错过周五放学后与朋友出去玩的机会。萨马拉怎样才能更加自律，每周做家务，
而不是等到周五她想和朋友出去时才做呢？

阿迪森在阅读方面遇到了困难。她本应在家读书 20分钟，但她妈妈实行两班
倒，直到阿迪森上床睡觉后才回家。她的奶奶大多数晚上都和阿迪森呆在一起，
通常是看电视或小睡。阿迪森不喜欢自己读书。她只是不在乎这样做。即使没有
人陪读，Adyson怎样才能更加自律地每天阅读 20分钟呢？

对于合作伙伴
15分钟

我们为什么要放弃？
在合作伙伴中，讨论为什么我们有时没有完成我们开始的事情，或者放弃。是什
么让我们放弃了自己的责任？我们需要做什么才能坚持下去？您使用什么策略
来克服导致您无法履行责任的挫败感和绝望感？

对于个人
15分钟

我的自律策略
您已经使用且行之有效的自律策略是什么？您想尝试的新策略是什么？记录下
这件事以及你不喜欢的常规责任，并且需要更多的自律来完成。下次出现此责任
时，您将如何使用新策略？
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以技术为中心
15分钟

技术与自律
技术如何帮助我们更加自律？我们是否可以使用一些应用程序来保持纪律？ A
我们的动力是不失去我们的技术所以我们总是做我们应该做的事？技术在哪些
方面分散了我们的注意力并妨碍我们自律？
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8三年级 全组课程

建立自律
第一课向学生介绍责任以及自律如何在负责任和可靠方面发挥重要作用。学生将了解
影响我们发展自律能力的五件事，并在责任单元中记录他们想要做的事情之一。

课程时间
30分钟

所需材料
❏ 日记/笔记材料

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：

● 了解自律在负责任中的作用。
● 练习提高自律的策略。

教师联系/自我照顾

作为一名教师，您在整个上学期间承担许多责任。您还对许多人负责。让每个
人、每件事都井井有条，并按部就班地完成需要完成的任务，这可能是一项挑
战。帮助确保您履行所有职责的一种方法是列出您所负责的所有事项以及履行
该职责所需的内容。这可以帮助您制定计划、设定目标并对一天内可以完成的工
作抱有现实的期望。您是否曾真正考虑过每项日常职责，将其列出，并逐项列出
您需要什么或优先考虑首先要做的事情？尝试一下，如果没有的话。你会惊讶于
a)你的责任有多大，以及 b)井井有条的感觉是多么好。您还可以找出可以从您的
盘子中删除的东西。你真的对“x”负责吗，还是你以某种方式继承了别人的工作？
也许有机会减轻你的一些责任并节省一些时间。

分享

5-7分钟

欢迎来到责任单位！这将是一个很棒的单元，因为我们可以了解责任的不同要
素。我知道你们都知道什么是责任，对吗？谁能为我们定义责任？ （邀请学生回
答。）
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启发

3-5分钟

我们将使用 RAK的定义是“可靠地完成对您的期望或要求的事情”。我认为这里的
关键词是“可靠”。当您想到可靠这个词时，您会想到什么？ （邀请学生回答。）

随着年龄的增长，人们会期望你变得更加可靠。当你有更多的机会、更多的自由、
更多的生活经验和更多的年龄时，人们会对你有更高的期望。他们会更加依赖
你。想想你现在依赖谁。您依赖哪些人（甚至除了父母或监护人之外）？如果他们
没有定期出现在您的生活中，谁会对您产生重大影响？ （邀请学生回答。鼓励他
们跳出框框思考。想想如果老师、公交车司机、医生、环卫工人、杂货店经理等没
有出现。）

负责任是每个人的工作。

赋能

15分钟

可靠和负责任的另一部分是自律。西奥多·罗斯福总统曾说过：“只要自律，一切皆
有可能。”自律意味着您可以激励自己去做别人期望或要求您做的事情。你不需要
某人或某事来激励你；你可以激励自己。

[作为预告片，您可以向学生展示 Angela Duckworth的 TED演讲：坚毅：激情和
毅力的力量并询问学生他们对所提出的想法有何看法。]

你们中有多少人认为自己已经相当自律了？例如，如果没有别人告诉你做这些事
情，谁会起床、准备上学、准时到校并完成所有作业？ （请学生举手。）

你们中有多少人愿意努力变得更加自律一点？ （请学生举手。）

好的！你很幸运！这就是我们本周要做的工作！

对于我们的第一个活动，我们将讨论一些需要自律的常见情况，并且我们将讨论
一些可以用来提高自律的具体策略。我们都有自律的能力，但我们可能没有真正
做到自律的策略。我们今天将致力于此！

因此，根据研究，以下事情可以帮助我们增强大脑的自律能力。事实证明，如果我
们训练大脑，自律可以帮助我们自动做到。所以，这就是 r研究人员说将帮助我们
训练我们的大脑变得更加自律：[以下策略取自旅游爱好者博客并为八年级学生
量身定制。]

● 感激：这可能看起来不合逻辑，但是，当我们的大脑不断想要更多或想要
别人拥有的东西时，我们实际上无法欣赏我们已经拥有的东西。当我们
无法欣赏我们所拥有的东西时，我们的大脑和身体就会陷入压力状态，
这使得我们很难实现实现目标所需的自律。我们因为没有别人拥有的东
西而感到太悲伤、太嫉妒或太愤怒。不过，如果我们练习感恩，我们就可
以让我们的大脑有机会更加自律，争取新的目标，而不是为我们没有的
东西而生气。

● 饶恕：与感恩类似，如果我们花时间对某人的某事感到愤怒或怨恨，我们
就永远无法前进。我们会停留在过去，而不会意识到我们还有更大更好
的事情要实现。保持愤怒并不需要自律，但原谅并继续前进却需要很多
努力。这反过来又帮助大脑开辟新的神经通路，就像感恩一样，用于自
律。

● 目标设定:在我们真正设定目标并为之努力之前，我们可能不会意识到我
们想要实现什么。我们也可能没有意识到我们必须努力实现我们想要的
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目标。事物不会神奇地从天上掉到我们的腿上。如果我们希望生活中发
生美好的事情，我们就需要积极努力，让它们发生。设定 SMART目标会
有所帮助，并且通过自律来追求这些目标将会真正有帮助！

● 健康饮食、充足睡眠和锻炼！:这是非常基本的事情，我们可能不会认为
这些事情对自律有帮助，但它们确实有帮助！如果我们的身体不健康，
我们就不会想做其他对我们有益的事情。为了激励我们的大脑，我们也
需要保持身体的积极性。

● 保持井井有条并坚持不懈：如果你想增强自律，你需要对自己想做的事
情有条理，并在事情进展不顺利或不顺利时坚持不懈。有些东西第一次
不起作用并不意味着第二次也不起作用。放弃是自律的一大杀手。混沌亦
是如此。如果你在储物柜里找不到任何东西，或者你永远不知道今天是
什么日子或你在做什么，你会感到疲惫不堪。你会失去一些东西，忘记一
些东西，并且会感到压力。所有这些都会限制你保持专注和自律的能力。

那么，让我们回顾一下——为了提高我们的自律能力，我们需要：

1）感恩
2）原谅
3）设定目标
4）拥有健康的身体
5）有组织性并坚持不懈；尝试，再尝试！

我希望你们每个人都选择其中一件事情并立即进行实践。在你的日记中[或在一
张纸上]，写下你选择的领域以及你希望如何在整个责任单元中开展工作。尝试将
您的想法构建为一个 SMART目标（一个具体的、在接下来的四个星期内可行且现
实的目标）。我们都需要培养自律能力，现在就是开始的时候了！你可能不会在
一夜之间改变，但知道你想在哪个领域工作将帮助你开始增强自律能力。
让学生完成一个 5-7分钟的关于他们想要研究的领域的日记/写作课程，然后收
集他们的想法。使用您收集的信息在下个月定期与他们联系。当你看到他们为自
律目标做出正确的选择时，鼓励他们。

反映

5-7分钟

如果学生愿意并且有时间的话，让他们分享他们的想法。收集反思并在稍后的单
元中使用它们来鼓励学生的自律发展。
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