
自我監控：
在家更有效率地學習

常識科自主學習課程



我在學習上會遇到甚麼問題？

成績未如理想？

努力溫習後，第二天卻忘得一乾二淨？

對着課本整天也記不住當中的內容？

一口氣溫習了一整夜，
考試表現仍然很差？

質問自己是不是讀書的材料？

考試時腦袋一片空白？



怎樣令到自己學習時更有效率?

r t, cte-
t. 

t t tu?
U c r n
b tio r s

ris tes.?



提升學習效率的關鍵

關聯式
學習



露比 艾娃 貝林 卡羅 查雅

雪麗 梅根 羅拉 海倫 朱恩

請用二十秒記以下這些詞語

二十秒後，你記得多少個詞語？



課室 早餐 黑板 通粉 粉筆

麪包 教師 牛奶 同學 煎蛋

請用二十秒記以下這些詞語

二十秒後，你記得多少個詞語？



露比 艾娃 貝林

卡羅 查雅

雪麗 梅根 羅拉

海倫 朱恩

為甚麼其中一組會特別容易記住？

字數完全相同
課室 早餐 黑板

通粉 粉筆

麪包 教師 牛奶

同學 煎蛋

字數不同？

都是已經學會的字
甚至筆劃數目也相近

難易度不同？

綠色：女孩子英文名稱的中文翻譯
紅色：與學校相關的詞語

與早餐相關的詞語

種類不同？



露比 艾娃 貝林

卡羅 查雅

雪麗 梅根 羅拉

海倫 朱恩

為甚麼其中一組會特別容易記住？

課室 早餐 黑板

通粉 粉筆

麪包 教師 牛奶

同學 煎蛋

要知道大腦是
怎樣把東西記
下來的！



提升學習效率的方法

→大腦內有大約860億個神經元。

→當我們學習時，神經元之間會建

立連結，愈靠愈近。

→當神經元之間距離很近時，訊號

就會從一個神經元傳遞給下一個。

關聯式
學習



→神經元之間的連結愈強，記憶就愈深刻。

→學習若是與已有的知識建立聯繫，

記憶會更深刻，效率會更佳。

→所謂的打好「語文基礎」、「數學根基」，

其實是指將新知識聯繫到已有知識的能力。

關聯式
學習



露比 艾娃 貝林

卡羅 查雅

雪麗 梅根 羅拉

海倫 朱恩

為甚麼其中一組會特別容易記住？

課室 早餐 黑板

通粉 粉筆

麪包 教師 牛奶

同學 煎蛋

與已有知識的連結弱

與已有知識
的連結強

課室 黑板 粉筆 教師 同學

早餐 通粉 麪包 牛奶 煎蛋

加強知識之間的連結



試試怎樣才能更快地將這些詞語記下來？

推鉛球 廚藝 爬 郊野 稱讚

生日 螞蟻 運動會 陽光 外婆



推鉛球 廚藝 爬 郊野 稱讚

生日 螞蟻 運動會 陽光 外婆

今天是我的生日，也是運動會，我參加了推鉛球比賽。

比賽後，外婆說今天陽光明媚，決定帶我到郊野公園野餐。

我稱讚她的廚藝高超，連螞蟻也忍不住爬過來偷吃呢！

加強知識之間的連結



67178289391041011511126

請用二十秒記以下這些數字

二十秒後，
你能記下所有數字嗎？



67178289391041011511126

關聯式學習 加強知識之間的連結

6-7 P.1 7-8 P.2 8-9 P.3 9-10 P.4 

10-11 P.5  11-12 P.6

不是死記硬背，而是要明白知識背後的系統



關聯式學習 明白知識背後的系統

認識英文的字首字根字尾

dis- (dislike disagree discover discourage)

-ist (artist dentist)   -less (careless endless fearless doubtless)

明白字形結構／部首的意義

肝 臟 腿 肌 肚 脂肪 腦 (形聲字：與身體有關）

探討背後的科學邏輯

人類隨意排放未經處理污水→水中的營養增加→藻類生長需要營養→藻類大量繁殖

→藻類和魚類都需要氧氣→藻類吸取水中的氧氣→魚類沒有足夠的氧氣→魚類死亡



關聯式學習 明白知識背後的系統

學習語言

普通話：學習拼音

英語：學習Phonics、Grammar

日語：學習五十音、日語文法

學習不同的才能

音樂：學習樂理、指法

體育：學習規則、技巧



提升學習效率的關鍵

關聯式
學習 反覆

提醒



十分鐘內

可以拿出課本溫

習，但不能寫下

任何東西

猜猜哪一組學生能在接下來的小測中獲得較好的成績？

十分鐘內，只能

看課本一遍，

然後只能坐着等

時間結束

十分鐘內

可以拿出課本溫

習，但不能寫下

任何東西

十分鐘內

可以使用

任何工具溫習
（如課本、螢光筆、多色筆、

平板電腦等)



猜猜哪一組學生能在接下來的小測中獲得較好的成績？

十分鐘內，只能

看課本一遍，

然後只能坐着等

時間結束

1. 很認真地把課本內容看一遍
2. 坐着努力回想起課本的內容

他們會怎樣溫習?



我們記憶的空間是不是有限的？

r t, cte-
t. 

t t tu?
U c r n
b tio r s

ris tes.

大腦儲存資訊的容量：

大約或超過1000000000000000位元組



怎樣才能記住某些東西？

長期記憶：

資訊確實儲存在腦內，經

過長時間後仍能回想起來，

如我們已有的知識。

反覆
提醒

工作記憶：

把資訊暫時存起來，當有

新資訊／分心時，舊資訊

便容易會被忘掉。

工作記憶



猜猜哪一組學生能在接下來的小測中獲得較好的成績？

十分鐘內，只能

看課本一遍，

然後只能坐着等

時間結束

1. 很認真地把課本內容看一遍
2. 坐着努力回想起課本的內容

他們會怎樣溫習?

測驗／考試時，能不能
從長期記憶中提取資訊，
便會決定你考得好不好！



提取練習

1. 把剛學完的知識重新回想一遍

2. 把剛學完的知識寫成筆記/不同

類別的圖表（概念圖、分類圖、

列表等）

3. 邀請同學向你詢問有關的問題

反覆
提醒



猜猜哪一位學生能在考試中獲得較好的成績？

在考試當天早上

溫習一小時

考試前一天

連續溫習

三小時

考試前一星期

每天溫習

二十分鐘



十分鐘內

可以拿出課本溫

習，但不能寫下

任何東西

猜猜哪一位學生能在考試中獲得較好的成績？

在考試當天早上

溫習一小時

（60 分鐘)

考試前一天

連續溫習

三小時

（60 x 3 =180分鐘)

考試前一星期

每天溫習

二十分鐘

（20 x 7 =140分鐘)

只看溫習的時數就能夠
決定誰的成績最好嗎？



考試前一星期

每天溫習

二十分鐘

（20 x 7 =140分鐘)

1. 將記憶存進長期記憶需要消耗大
腦的大量能量，所以許多資訊只
存放在工作記憶內。

2. 必須透過反覆提醒，令大腦明白
這是對自己很重要的資訊，讓大
腦把它們轉為長期記憶。

反覆
提醒



猜猜哪一位學生能在明天的考試中獲得較好的成績？

提早睡7-8小時，

在早上起床溫習

睡前溫習後

上床睡7-8小時

不睡覺連續溫習

一整夜

假設他們溫習的方法一樣，
溫習的時數一樣。



猜猜哪一位學生能在明天的考試中獲得較好的成績？

睡前溫習後

上床睡7-8小時

睡眠是將工作記憶儲存
為長期記憶的其中一個
重要的過程。



猜猜哪一位老師的做法最能提升學生的成績？哪一位成效最低？

給予學生功課，

讓學生每天回家

完成。

將上課的內容整

作成筆記，方便

學生溫習

拍攝上課的過程，

放在網上讓學生

能隨時重溫

要求學生寫下每

天課堂的內容，

作為家課交回。

讓學生把上課內

容背下來，第二

天請學生背出來。



提升學習效率的方法

上課/學習知識

回想/寫筆記

做家課／相關練習

睡前複讀自己寫下的筆記

隔天請家人／同學抽問



小總結
關聯式
學習

反覆
提醒

加強知識之間的連結

明白知識背後的系統

提取練習

每天複習

將資訊存放在長期記憶


