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1. 遺忘的原因： 

干擾、時間過去、專注力不足。 

 

2. 專注力：注意自己所做、所讀，把雜務放開，以達致更高的學習效果。 

 

3. 專注力的重要性： a) 提高及加快學習效率 

                        b) 加深記憶 

                        c) 提升準確度，減少錯誤的發生 

4. 提升專注力的方法： 

生理： 充足睡眠、均衡飲食、適量運動、生活有規律、解決各種生理所需如飢餓、

如厠等等。 

心理： 避免受其他雜務分心、保持積極正面的心情、提高學習興趣。 

客觀環境： 書桌高度適中、讀書姿勢正確、燈光光線充足。 

其他： 盡量避免聽電話和打電話、訂立日程表、減少雜音、溫濕度適中；通爽。 

 

5. 以下的各種記憶方法，有助提升學習效能： 

分類法： 把同類的資料歸一分類，以便記憶。 

形象化： 運用視覺影像來增強記憶，將閱讀的內容化成圖畫，例如圖表、流程圖、

地圖。 

腦海地圖法：把資料有系統地組織起來；由最中心的主題、副題至要點，以樹幹、樹

枝及分枝形狀連起來；運用大小不同的字體、線條、箭咀、圖畫及顏色，

有系統及層次地將資料連貫起來。 

聯想法： 運用聯想法盡量把要記的資料連繫到相關影像及提示物件，賦予該段資

料一些生動又特別的意義，使記憶更清晰。 

 

可於温習時嘗試運用以上所學的各種記憶方法於學科內，使學習更為有效。 

 

6. 個人的讀書方法需配合自己的性格及習慣，應嘗試找出一種適合自己的讀書方法。 

 

7. 要有效地把課本內容記好，必須明白課本內容、提升對課文的興趣及經常重溫課文。

如溫習時，真的不能集中精神，可暫時停下來休息一會，並作檢討。 

 




