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多文本讀報學習單（解答篇）



設計者：林玫伶（清華大學客座助理教授、兒童文學作家） 



[bookmark: _Hlk191848588][bookmark: _Hlk185929990][bookmark: _Hlk199100584]    一個人要長大，除了要學習知識，還需要具備一些「內心的力量」。最近幾篇報導都和兒童「內心的力量」是不是夠強大有關，讓我們一起探索去！ 
任務一：各國都關心的事
1. [image: ][image: ]翻開6月13日第2版、6月14日第13版，找到以下標題。這些標題有一個共同關注的事情，是什麼？
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   □ 都關注學校輔導成效  
   □ 都關注國家醫療資源
   ■ 都關注兒童心理健康
   □ 都關注國家人口成長
2. 什麼原因可能導致兒童心理不夠健康？各國調查或研究怎麼說？








[bookmark: _Hlk196067448][bookmark: _Hlk197282055]■給師長的話：聚焦三篇標題與心理健康主題，再提取三篇文章中有關心理不健康的原因訊息。

[bookmark: _Hlk200925022]任務二：心理健康處方箋
1. 感冒了，我們會去看醫生，擔心影響日常生活；心理長期不舒服時，如果不處理，對我們會造成什麼影響呢？
(1) 臺灣DFC調查：容易缺乏（ 自信 ）、降低心理韌性
(2) 韓國首爾市教育廳：容易出現憂鬱和（ 焦慮 ）的相關症狀
(3) 英國運動醫學雜誌：提高罹患精神疾病的風險
2.  「心理韌性」是什麼意思？根據這幾篇報導，以下哪些說得有道理？（複選，在有道理的圈圈中塗上顏色）遇到困難或挫折的時候，心裡可能會感到難過，但有股像橡皮筋一樣的力量，可以幫助我們很快恢復過來
總是表現出很快樂的一面，不讓大人擔心，做大家的開心果，從不會有不開心、難過的情緒

 



保持每次考試能拿到好成績，讓自己很有成就感，得到大家的讚賞，下次更有勇氣面對考試
遇到沒做過或有點難的事情時，不會馬上就說「做不到」或「我不敢」，會願意試試看，即使失敗也沒關係






3. 感冒了雖然可以看醫生，如果能鍛鍊好身體，感冒次數及程度就能減少；同樣的，如果鍛鍊好內心的力量，也能讓「心理韌性」變強唷！發表於《英國運動醫學雜誌》的研究提出一項具體建議，這項建議的重點有哪些？
(1) （ 11 ）歲時每天進行體育活動，18歲前被診斷出罹患精神疾病的風險降低（ 12 ）%。
(2) 運動時間每增加（ 1 ）小時，效果更顯著。
(3) （ 10 ）到（ 12 ）歲是心理韌性發展的關鍵時期，進行體育活動和參與有（ 組織 ）的運動，可預防多種兒童精神疾病。 
[bookmark: _Hlk196067560][bookmark: _Hlk196780306][bookmark: _Hlk198493665]■給師長的話：帶入「心理韌性」的定義，並根據運動研究的報導，與心理健康產生連結。

任務三：提高心理韌性
1. [bookmark: _Hlk200993541][bookmark: _Hlk200993508][bookmark: _Hlk200993484]從【任務一】中，我們知道導致兒童心理不夠健康的原因很多，而運動是其中一種「處方箋」（就像醫生開的「藥單」）。和家人討論看看，運動為什麼能提高心理韌性？








2. 以下是自我檢核表，在符合的格子裡打勾。(略)
	自我診斷
	沒有問題
	一點困擾
	有些困擾
	問題很大
	超嚴重

	容易害怕失敗
	
	
	
	
	

	不大敢交朋友
	
	
	
	
	

	在手機平板的時間太長
	
	
	
	
	

	睡眠不足
	
	
	
	
	


如果問題不大，恭喜你，繼續維持；
如果問題較多，暑假開始好好運動呵!


[bookmark: _Hlk192445817][bookmark: _Hlk194862646]


■給師長的話：鼓勵學生與家人討論運動對心理韌性的益處，並填寫自我檢核表，促進自己行動的動力。

臺灣DFC


考試補習壓力


韓國首爾市教育廳


（ 學業 ）壓力


英國運動醫學雜誌


日常（ 運動 ）量不足


同儕關係壓力


使用智慧手機時間（ 增加 ）


接觸（ 社群媒體 ）時間增加


（ 睡眠 ）時間減少


重視（ 標準 ）答案





害怕（ 失敗 ）



運動對「害怕失敗」的人有何幫助？


運動中難免會失敗，但練習後會更進步，了解失敗是正常的。


運動對「沉迷手機」的人有何幫助？


運動讓人專注身體，幫助脫離螢幕的吸引力，大腦還會釋放快樂激素。


運動對「睡眠不足」的人有何幫助？


白天適度運動，晚上更好入眠


運動對缺乏「同儕互動」的人有何幫助？


有些運動像籃球、足球需要和隊友合作
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