
Name: ________________________________ 
 
 

Meta-Moment Guided Notes 
 

Day 1 

 
 
What is a meta-moment? ​. 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
Step 1: Something Happens 
 

 
 
 

I feel ​upset​ when… 
 
____________________________________________ 
 
____________________________________________ 
 
____________________________________________ 
 
____________________________________________ 

Picture 

 



 
 
Step 2: Sense 
 
Imagine you are in that 
situation right now.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

What are you thinking? 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 

What is your body doing? 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 

How are you showing your 
feelings (words, volume, face, 
etc.)? 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 
 
_____________________________ 

Picture: Picture: Picture: 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

Day 2 

 
Step 3: Stop 
 
 
 
 

Why does breathing help us stop? 
 
 
 
 
 
 
 

What I look like after I stop & breathe: 

 

Days 3-4 

 
Step 4: See Your 
Best Self 
 
 
 
“Best self” means ______________________________________________________________________________ 
 
 
Class Brainstorm: What words describe someone who is being their best self in our class? What 
actions does that person take?  
 
 
 
 



Character traits that define our class best self Actions that define our class best self 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

Character traits that define my best self: Actions that define my best self: 

  

  

  

  

  



 
Picture of my best self:  

Days 5-7 

 

Step 5: Strategize                                       
 

Strategy How it Works Picture 

Add a comment 
box and plan your 
exemplars. 

  

   

   

 
The strategy that will work best for my meta-moment is: 
 
 
  



 

Day 8 

 

Step 5: Succeed                                          
 
 
What will the outcome be if I use the strategy I chose? 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
________________________________________________________________________________________________ 
 
Picture: 
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Tuesday ­ 1/12 
RWBAT: ​recognize mad feelings and practice cooling down strategies 
 
Kotowaza: It’s okay to be mad, but it’s not okay to be mean 
 

1. Sitting in a circle, place Cloud in the center with Mad tucked inside. Invite a student to 
reveal the feeling tucked inside. Raise your hand if you ever feel mad. Everyone has 
mad feelings now and then, and it’s okay to be mad ­ even really really mad. But it is 
never okay to be mean with your face, voice, words or actions.  

2. Show me what you look like when you’re mad. What makes you feel mad? 
3. What happens inside your body when you feel mad? When I feel mad……. 
4. What are think you say or do when you’re mad? 
5. What happens when you let your body to the wrong things like yell, grab, or say hurtful 

words? 
6. Pass around the mad feeling. When students get the feeling they say ­ “ It helps me 

when I am mad if I…… ( take a breath, think before I speak, say I feel mad, walk away)  
 
Other calm down strategies: 
Tell students of some other calming strategies:  

­ count to 10 
­ take 3 deep breaths, close my eyes 
­ relax the body 
­ hug a kimochi 
­ visualize a peaceful place 
­ go to a calm place 
­ go to kimochi corner 
­ squeeze something 
­ mountain breathe 
­ squeeze lemon 

 
Thursday ­ 1/14 
RWBAT: review talking vs. fighting voice/ face and practice being assertive to show that they mean it 
 
Kotowaza: It’s okay to be mad, but it’s not okay to be mean 
 

1. Can you remind me the difference between a talking / fighting voice and face 
2. Have you ever used a calm but strong talking face and voice and found that friends did not 

respect your words or listen to you. For example you ask a classmate nicely to stop tapping 
their pencil and they don’t stop? This is when it’s time to turn up the seriousness, not the 
meanness in order to be heard. The best way to do this is with our face and our voice.  

3. Demonstrate how to widen eye to look serious and like you mean it ­ have students imitate 
4. Demonstrate on Could how to tap shoulder, call name, and use a slow rate of speech, volume, 

and serious voice. ­ “Cloud ( pause) please stop tapping your pencil 
5. Using Cloud demonstrate and then take turns turning up the seriousness when someone 

doesn’t listen 



First Attempt: Gentle shoulder tap, call person's name, pause and say when you need 
Second Attempt: I asked you to stop nicely 
Third Attempt: I asked you twice nicely to stop. Am i going to have to get the teacher? 
 

Tuesday 1/19 
RWBAT: choose helping words instead of fighting words 
 

1. When you’re mad, it’s important to be careful about the words you choose to use. There’s a big 
difference between helping words and fighting words.  

2. On the board, create a T chart with kid’s ideas 
 
Fighting Words  Helping Words 

You cheated! 
Move! 
Liar! 
That’s not fair! 
Tattletale! 
You’re not my friend anymore 

The rule is…. 
Can you please give me more space? Thanks! 
That’s not how I heard it 
It’s more fun when everyone plays fair 
I wish you would come to me before you go to 
the teacher 
I am really mad at you.  

 
3. Then pose a few scenarios to the class. Have students first act out what NOT to do and then what 
to do  
Ex scenarios: your friend keeps tapping their pencil,  
your friend is on the wrong computer program,  
your friend says I’m  gonna tell the teacher,  
your friend stand right in front of you when you wanted to be the line leader 
 your partner tells you the wrong answer 
 
Thursday ­ 1/21 
RWBAT: apologize for and redo communication mistakes 
 

1. Even though we have already learned so many skills for handling mad feelings, there 
might be times when we slip up or make a mistake in a mad moment. Everyone makes 
mistakes, and mistakes can be fixed! So now we are going to practice how to catch 
ourselves, quickly take responsibility for or own our mistake, and redo the moment! 

2. Pretend Cloud took your pencil without asking. Yell at him in a mean way. “Hey! Why 
did you steal my pencil? You thief! Then start over by quickly owning the moment and 
redoing it. Oops I am sorry I yelled. That’s my pencil. May I please have it back? 

3. When you redo a moment, you may still be mad, but instead of snapping, you’ll choose 
a more positive way to use your face, voice, or words to express your mad feelings 

4. Put students in pairs to practice redoing a hurtful moment.  
5. For example, if you pushed you would quickly say “I’m sorry I pushed you. I hope you 

can forgive me. I’m just so mad because…..” 
6. Together as a class decide on what to say when you see a students who needs to redo 

Ex: You can be mad but……, can you try that again? 



 
 

Tuesday ­ 1/26 
RWBAT: Demonstrate how to use positive self­talk to calm mad feelings 
 

1. Raise your hand if you can remember a time when you were really mad. Keep your 
hand up if you still feel mad about it. Ask students who put their hands down, why they 
don’t feel mad anymore 

2. You're not mad anymore because you’ve bounced back instead of getting stuck in your 
mad feelings! 

3. One way we can help ourselves bounce back is with SELF ­ TALK 
4. SELF ­ TALK: is what we say to ourselves in our heads 
5. negative self talk ­ sounds like “I can’t do it, or no one likes me” 
6. positive self talk ­ is a very important skill 

 
Write on board: What are some positive things we can say to yourself when you feel mad? 
 

­ I have been made before and I got through it 
­ It’s okay, everyone makes mistakes 
­ I can work this out 
­ Feelings come and go 

Have students practice getting mad face/ body → followed by positive self talk examples!! 
 

Thursday 1/28 
RWBAT: say or do something kind when someone else is mad 
 

1. What can you do if you see someone is upset? Write responses on board 
2. Let’s practice kindness when Cloud is mad. Demonstrate how to move toward Cloud in 

a kind, caring way and ask “What is wrong?” 
3. Have students practice with their partner 
4. Sometimes people don’t want help when they are mad. Sometimes they just want to be 

alone. Raise your hand if you like to be alone when you are mad. It’s okay to feel this 
way. What do we need to remember when we ask our friends for alone time? ( use 
talking voice or face) 

5. Demonstrate what it looks and sounds liek to respond unkinly when Cloud offers 
comfort and support ( “Leave me alone!”) 


































































