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小學 VS 初中



小學 VS 初中

小學：
「考試前一日/一星期溫」

「背哂全部就得」

中學：
「考試前一日溫唔切！」

「太多背唔哂！」



小學 VS 初中學習模式

1. 學習模式
➢ 背誦 VS 理解

2. 學習量
➢ 科目﹑內容

3. 程度
➢ 較深﹑較複雜

4. 教學方法
➢ 老師風格

5. 評分準則



記憶大法



人的記憶有限……

一次溫習，很決便會忘記。



記得住，靠三招

組塊－分類 測試自己 間隔練習

香港柴灣小西灣道三十一號自問自答 當晚講一次、
兩日後再講一次，
比臨考通宵好



筆記大法



筆記三要素

寫標題 關鍵字 用自己文字寫筆記



1. 寫一個「標題」總結主要內容
2. 寫出片中的關鍵字



寫標題

快速總結重要概念

用法:溫習一部分／上完一課後，
寫下一個標題總結內容



小標題

小標題

小標題



文中重點

幫助快速回顧

關鍵字

陽光

水

葉綠素



自己寫筆記

• 用自己文字寫－》自己加深記憶

明朝宦官專權，導致農民起義。

明朝宦官話哂事，導致農民起義。



自己寫筆記

• 將例子／重點加入筆記之中

蒸發：水－>水蒸氣
凝結：水蒸氣 -> 雲
降水：雲－>水



自己寫筆記

• 運用圖表／表格

表格
流程圖



照顧自己



七好減壓法



13－18 歲青少年的足夠睡眠是：

A. 6－8 小時

C. 10－12 小時

B. 8－10 小時

D. 12 小時以上

睡眠不足令記憶及
學習效率降低
40%

睡得好



玩得好運動好

專注力弱或過度活躍者運動
後更能集中精神，提升執行
功能及記憶
釋放安多酚（ Endorphin ）
鎮靜情緒

健康的娛樂活動讓腦部分泌
多巴胺 Dopamin



活在當下

專心投入眼前活動。不會對過去念念不忘，放下對明天的憂慮

心態好



活在當下

安排自己的時間表，除了溫習外必須要有休息活動。

每個活動都
專注當下！

心態好



總結

記憶大法

組塊－分類 測試自己 間隔練習

筆記大法

寫標題 關鍵字 用自己文字寫筆記

七好減壓法

承諾：聽日開始做一件事


