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九月是新學年的開始。經過了漫長的暑假，

又是時候要重拾心情，投入學習。對於新的學

年，相信很多同學也會訂立一些新的學習目標。

無論是甚麼學習目標，我們也希望藉著學習的

過程以增加知識充實自己。

今期我們和大家一起探討

提 高 學 習 的 興 趣 和 技 巧 ， 希

望 同 學 們 可 以 藉 此 機 會 重 溫

學 習 的 目 的 ， 提 升 學 習 的 興

趣及增加學習的技巧。
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古語有云：學而時習之，不亦說（同「悅」）乎。在學習的階段，假若同學

只著重考試成績，而忽略了學習的真正目的，在學習的過程中，忘記去發掘和享

受當中的樂趣，實在可惜。學習是為了尋求學問，有時單靠「埋首苦讀」，並不

是最好的方法。我們必須要有主動和積極的態度，再配合良好的學習技巧，以解

決學習上遇到的困難，這樣才可提高學業成績。此外我們還要養成良好的生活習

慣，保持健康的體魄及充沛的精神，使我們在學習生活中應付自如。

提高學習的興趣和技巧
要提高學習的興趣，首先要明白學習的目的，學習是為了

追求知識、擴闊視野、充實自己；當掌握知識和技巧後，從而

得到滿足感及建立自尊自信，豐富生命。

在興趣提升方面，我們可以：

1. 將學習生活化
能夠將學習溶入生活中，養成活學活用的習慣，學習自

然變得更有趣更生動，例如寫日記、看地圖、運用算式

等。

2.尋找適合的學習環境
當學習的時候，要留意環境的配合；最好是固定的地方，

如一張無雜物的桌子，清靜而光線充足的環境有助集中

專注力，提高學習的興趣。

3.享受學習的過程
學習是一項經驗的累積，所以是不可能操之過急，我們

要了解自己的能力，訂定甚麼才是盡力，確立清晰目標，

要按部就班，當成果慢慢顯現時，我們便能感受到學習

的樂趣。
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同學要對學習產生興趣，憑藉這股無形的推動力，並利用學習技巧，逐步達

到目標。然而，同學須有健康的身體，才能奮發向前。因此，你要培養良好

的生活習慣，才能擁有良好的體魄和敏捷的思維。配合恰當的時間運用和學

習技巧，便可縮減讀書時間，增加學習效率。

時間運用

‧ 光陰寶貴

妥善分配和控制時間可以增加學習的效率

‧ 時間表/進度表

制訂時間表/進度表時，要彈性靈活地運用時間。可根據特殊的情況，將

制訂的時間表作相應的調整，但切莫更改得太頻密，以致時間表名存實亡

‧ 溫習時間

平日每科的溫習時間應與堂課時間表成比

例，假期應溫習所有科目，將整個星期的

知識和概念一一記下及理解

4.啟發興趣
以「預習」的方式啟發學習的興趣，我們可以先閱覽一兩

課書本課文，然後多思考內容和尋找答案，遇到不明白的

便找老師或同學幫忙，善用這方法，可以大大增加我們對

課文的興趣。到老師教授那一兩課時，我們自然較易掌握

老師的講解，有助回答老師的提問及對課文加深印象。

5.提升自尊感和自信心
嘗試發掘自己的優點，例如：字體工整、作句有創意等。

不要太看重成績，只要是盡了力，在過程中有付出努力，

即使只有小進步亦應肯定自己的努力和價值。

6.互相鼓勵挑戰
可以和同學組成學習小組，大家交流學習經驗和分

享學習的成果，在互相鼓勵和影響下，大大提升學

習的興趣。
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生活習慣

‧ 做功課或溫習時，要避免受吵鬧的環境和瑣碎的

雜務影響專注力

‧ 充足的睡眠和休息有助提高專注力，日間稍作小

睡或短暫休息，可避免過分疲勞

‧ 生活有規律，找出適當的溫習時間

‧ 均衡飲食和適量運動有助建立良好的體魄，及更

佳的專注力

‧ 課餘活動可鍛煉專注力和學習時間運用，更可調

劑生活，舒展身心，減低學業所帶來的壓力

學習技巧

1. 預習
‧ 預習課文，能預先了解內容及重點，把不懂

的部分圈出來，並翻查字典及參考書找出答

案。這樣，上課時便會較易掌握老師的講

解，有助回答老師的提問或向老師發問

2.聽課
‧ 上課時，要集中精神聽，儘量理解講課的內容，

找出重點

‧ 勇於發問及回答問題，有助鍛練思考和表達能力，

亦可幫助自己認清對課文重點的理解程度，更可

加深印象和記憶

3.筆記
‧ 上課時將重點記下，可促進理解，增強記憶，方

便複習

‧ 可用符號或簡寫，加快做筆記的速度，又可用顏

色筆或螢光筆寫大、小標題和顯示重點

‧ 使用自己的文字記下重點，可使自己不斷思考、

分析，從而提高理解和思考能力，取得更理想的

學習效果
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54.功課
‧ 要儘量完成各科目的所有功課，這些功課有助更

深入瞭解該科目課文的重點，也提供實際運用或

練習的機會

‧ 要留意老師批改後的評語和理解錯漏的地方，從

正確的答案中學習，打好基礎

5.溫習
‧ 考試前，有時未能仔細及詳盡地完成溫習整個科

目，一本內容完善的筆記，可以讓你在有限時間

內，重溫學過的重點

‧ 課後的複習能夠鞏固當日所學的知識，並藉著圖

表、標題、流程表等，加深對內容的瞭解

‧ 溫習時，若發現有不明白的地方，不要勉強記憶，

要仔細思考和分析，向同學或老師請教

6.記憶
‧ 先瞭解課題的意義、邏輯、過程、次序和前因後

果，然後加以組織，融會貫通

‧ 利用圖表及流程表，列出重點和運用想像力把課

文內容以圖畫、圖表等形象化方式來加強記憶

‧ 比較是有效的學習方法，從兩個或以上的分題中，

找出相同和不同之處，加強記憶

‧ 要學以致用，例如寫文章、寫日記、看地圖、運

用算式、做習作等

「終身學習」是社會的大趨勢，讓我們

不會跟時代脫節。如果能夠將學習溶入生活

當中，變成樂趣，更能豐富人生。希望同學

能夠掌握各種學習的技巧，遇到學習上的困

難時，懂得運用正確的學習技巧解決困難，

在學業上取得好成績。
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在安靜的環
境溫習

學多些生字，多做
練習，多複習

求學時期，同學們都期望自己有好成績。一分耕耘，一分收
穫這道理，相信很多人都知道。讀書當然要付出努力，但假若缺
少學習的興趣，便失卻了學習的動力；缺乏良好的技巧，也會令
我們在學習上事倍功半。同學們是如何提升自己的學習興趣和技

巧的呢？今期心聲版便以「提升學習興趣及技巧，我的方法
是⋯」為主題，讓同學們表達意見，以下讓我們一起分享他們在
學習上的心聲。

閱讀多些報紙和
有益的課外書

多寫日記，去
表達自己的感
受和體驗！

上課專心

培養不同的興趣，
參加益智的活動和
遊戲

有休息，有讀書，
有遊戲，有工作

好好分配時間，
訂立時間表

和同學一起
溫習和討論

如果在測驗中
考得不錯，會
激勵自己的上
進心

以故事形式
背誦

快到考試時，我便
努力溫習，吃多一
些健康的食物，預
防生病，這樣就可
以努力溫習啦！



健康通訊站 :
你好，我的名字叫學勤，我現在的英文成績很差，但是我怎樣努力，也不見成效。我現在五年級了，小五及小六的考試成績會影響升中選校。我現在很擔心，常常會想起如果成績差怎麼辦，有時連上課時也因為想著這事而分心。我不可以繼續這樣的。請你給一些建議，讓我再接再厲。阿爸曾經說，如果我成績仍然那麼差，他就會「趕」我回大陸，跟公公、婆婆住，永遠都不准我再來香港。你說我應該怎麼做？請給我一些建議或意見！多謝你！

祝
永遠愉快

常學勤
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答案： 4 時間管理其實就是自我管理。時間管理不但著重
如何節省時間，而是有效率地運用時間在值得做的事情上，

並把重要而又急切的事情優先處理。

7學習的過程應該是充滿喜

悅和歡欣。自小培養學習的興

趣，使閱讀成為習慣，同學便

會享受學習的樂趣。父母關心

子女，希望他們能夠考取好成

績。有些學生會因為父母對自

己的期望過高而感到壓力。從

以下的來信，可以感受得到同

學在學習方面的壓力及希望得

到父母、朋友的支持和鼓勵。

親 愛 的 學 勤 ：

多 謝 你 的 來 信 。 從 信 中 知 道 你 不 開 心 和 擔 心 。 我 非 常 體 會 你 的 感 受 ， 也 希 望

可 以 幫 助 你 。

學 勤 ， 我 明 白 你 擔 心 考 試 成 績 會 影 響 升 中 選 校 ， 希 望 你 不 要 花時間想 太 多 ，

專 心 上 課 和 多 把 時 間 花 在 溫 習 上 比 較 明 智 。 你 信 中 提 及 英 文 科 比 較 差 ， 但 我 相 信

如 果 有 恆 心 ， 必 定 可 以 應 付 這 挑 戰 的 。 只 要 你 肯 努 力 ， 多 看 英 文 書 籍 、 報 刊 及 多

向老師請教，和同學一同鑽研，多聽、多寫、多講、多讀，這樣成績便會有所改善。

學 勤 ， 我 相 信 你 的 父 親 是 非 常 著 緊 你 ， 他 希 望 你 能 考 到 好 成 績 ， 升 上 一 間 理

想 的 中 學 和 繼 續 在 港 升 學 。 父 親 有 時 可 能 因 太 緊 張 你 的 成 績 而 用 了 一 些 比 較 重 的

語 氣 和 說 話 ， 令 你 十 分 不 開 心 。 希 望 你 嘗 試 多 與 父 母 溝 通 ， 好 讓 他 們 明 白 你 的 感

受 和 需 要 ， 當 父 母 知 道 你 的 感 受 和 需 要 後 ， 相 信 他 們 一 定 能 更 明 白 你 及 幫 助 你 。

另 外 ， 你 也 可 以 嘗 試 將 感 受 與 其 他 親 友 或 老 師 分 享 。 要 記 住 ， 不 要 把 心 事 藏 在 心

裡 ， 應 多 與 別 人 分 享 困 難 和 擔 憂 ， 這 樣 才 能 解 決 問 題 的 。

學 勤 ， 若 果 在 家 溫 習 完 畢 ， 你 可 爭 取 多 些 時 間 和 父 母 相 處 ， 例 如 ： 幫 手 做 家

務 ， 這 樣 你 和 父 母 會 有 多 些 機 會 互 相 了 解 和 關 心 ， 此 外 ， 你 只 要 做 好 自 己 的 本 份 ，

努 力 學 習 ， 父 母 一 定 會 因 你 而 感 到 開 心 和 安 慰 。

祝
生 活 愉 快 健 康 通 訊 站



Q&AQ&A有趣健康常識

Q 「時間管理是⋯⋯

1. 自我管理

2. 有效率地運用時間在值得
做的事情上

3. 處理事情優次有序
4. 以上皆是

（答案：在本刊物內尋找）
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考試帶來壓力，而適當的壓力，

可使人較易收拾心情，做好準備功夫，

以便進入作戰狀態，但過分緊張則會

影響效率和成效。再者，同學應以平

常心去面對考試，不要過分要求自己，

以免帶來過重的壓力。

健康小貼士

有趣健康常識

請在
信紙
上寫
上你
的

姓名
及地
址：

聯絡
電話
：

健康通訊站
九龍觀塘啟田道

九十九號藍田分科診所四字樓

壓力與考試

如
欲查

詢有關學生健康上
的

問題
，歡迎與本通訊站聯

絡
。


