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●《1分鐘超強記憶法》同
時 強 調「 不 熬 夜 、 不 死
背」，個人認為高小至初
中會比較適合。

強效溫習
4大記憶法

由暢銷書《1分鐘超強記憶法》作者石井貴士提
出，人類於睡眠過程中，大腦會進行記憶整理，把
短期記憶植入長期記憶，所以家長在孩子睡前90分
鐘，可陪伴快速重溫翌日的測考內容，而起床後的
90分鐘同樣是溫習黃金時間，因為這時候的血清素
分泌最旺盛，重點複習一遍昨晚的內容，自然更為
入腦。切記當中要保持八小
時睡眠，才達到最有效的
記憶輸入。

如果世上真有多啦A夢的記憶麵包就最好！每次
測考前，將所需背誦的課文統統食落肚。可惜，多
啦A夢還未從未來回來拯救大雄，溫習方法仍要靠自
己。關於溫習，家長可跟孩子共同設定具體學習目
標，保持溫習動力。以下幾種廣受推祟的記憶法，有
助孩子好好運用「腦力」，家長也適用於工作上呢！

1965年諾貝爾物理學獎得主Richard Feynman
的獨特學習方法，強調每次溫習必先要定好範圍
及目標，溫習時要將內容以自己的說話講出來，
並順道寫下筆記，當溫習一遍後可集中再拆解不
明白之處。最後為了建立長期記憶，必須朗讀筆
記內容，最理想是講給別人聽，若對方也明白你
的意思，代表對溫習內容已完全掌握通透。

於80年代由Francesco Cirillo創立的一種時間管理方
法，連IQ高達180、曾任台灣數位發展部部長的唐鳳也推
崇備至。方法主要利用計時器，提醒每溫習25分鐘，就要
休息5分鐘，休息時可以放空、吃零食、玩一些不會沉迷的
小玩意如砌積木，甚至看一兩篇漫畫，絕不能因為「差少少
溫埋佢」，又或將休息時間累積成一個「大休」，因為這5分
鐘休息時間，正好讓頭腦消化剛才25分鐘所溫習內容，也
讓大腦好好休息，迎接下一個溫習時段。

可能大家不為意，絕大部分的知識，其實是靠
視覺所接收，因此對孩子來說，使用圖像化的方式
組織默寫內容，會比生記硬背更見成效。比如默書
有「樹木」一詞，家長可先讓孩子畫一棵樹，要仔細
至樹幹、樹葉也髹上顏色，然後才正式默寫「樹木」
二字，這方法雖然花時間，卻可以讓年幼如一年級
學童將圖像與生字連結，特別適用於中文默書。
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費曼學習法 
Feynman Technique1

圖像記憶法 
Image Mnemonics3

三文治記憶法4

番茄工作法 
Pomodoro Technique2
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家長想掌握有效的溫習方法幫孩子，不如聽聽小學生意
見！三位來自英華小學六年級的同學仔：陳縉洛、李逸希和
吳諾正，各具所長，縉洛擅長數學與中文，逸希就專長於數
學，而且品學兼優，至於諾正熱愛足球與田徑，但同時又喜
歡中文。歸納他們的溫習方法，不約而同是立即做功課、有
計劃、愛閱讀、瞓得夠、玩樂時要盡情，他們切實演繹了識
玩又識讀的「繁忙兒童」如何在課業與生活之間取得平衡，每
天自律地完成日程，新世代優秀學生應該就是這樣子吧！

SP	 ：	你認為最好的溫習方法是甚麼？

縉洛	：	� 較弱的科目留到最後才溫習，而且用上差
不多一整個星期、集中火力去衝刺，好像
英文有些生字很難串，我會反覆串字直至
記熟為止，我之前不是說第四個星期真的
要放鬆一下？所以每晚我會盡力早過10點
瞓覺，更加早睡早起，讓自己休息足夠。

逸希	：	� 如果真的要背一些東西的話，我會在一些
「碎片」時間進行，好像洗澡或睡前時間；
（可以解釋一下嗎？）我剛好在這星期於洗
澡時背了一首詩，一邊洗頭一邊背，因為
那時候的頭腦是最清醒也很放鬆。爸爸媽
媽要上班，所以平日自己會先溫比較強的
科目如數學、常識，星期六才主攻中文、
英文。平日也會上網找一些數學、常識試
卷來做，很方便的。

諾正	：	� 周末早上很多時有比賽，回家時可能已沒
有甚麼時間，但我都會小睡片刻，休息足
夠才開始溫習。通常我會主力溫常識，因
為周末爸媽也休息，他們可以幫忙問書，
這樣我會溫得很快，若然有不明白又可以
立即問爸媽。平日我就會自己做練習，雖
然我的中文不錯，但閱讀理解部分較弱，
會刻意做多一點，集中弱項出擊。
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SP	 ：	面對學校評估會如何訂下溫習計劃？

縉洛	：	� 中文主要溫詞語表及成語，英文和數學都
沒有很多東西要記，相比之下常識是最多
資料要背誦，所以每次都會最先溫習，大
概評估前一個月已開始溫習，接近評估前
一個星期才做一些練習鞏固內容。

		�  媽媽曾教我一個道理叫「1248」，第1天先
記，第2天溫習，第3天就溫另一個科目，
到第4天再溫習本來的科目。到了第8天，
便再回到第1天的溫習方法。跟媽咪會設
定一個目標，例如那天做好成語練習就不
會再加碼，而評估當日和前一天也不再溫
習，勿「chur」得太盡，反而好好休息一
下，會去公園玩或踩單車，又或外出進
餐，做自己喜歡的事。

逸希	：	� 首先上課一定要專心聽書，而且要理解所
教內容，至於背誦不代表要「硬背」，好像
中文詞語表有60個詞語，我會分三、四日
去背，一次過背是件很沉悶的事呢！背好
之後就要懂得寫，第一次先將60個詞語全
部默寫，然後圈出寫錯的字詞，第二次就
只默寫之前寫錯的字詞，那就可以鞏固記
憶了。我大概會分四個星期去溫習，通常
第二、三個星期是最辛苦，會最密集記最
多資料，最後一個星期就輕鬆一點，只會
溫習重點，那一周不要讓自己去得太盡，
也要注意休息。

諾正	：	� 平日在學校會抄筆記，但只會抄重點。因
為我經常要練足球，遇上評估前夕我會帶
上課本或筆記於乘坐交通工具時仔細閱
讀，在我來說這是一個很有效的方法。（無
位坐都照溫？）溫，攰少少啫。不論中文、
英文和常識，我都會做筆記，如英文會好
好把Tenses分類並寫下重點，至於常識真
的太多東西要記，好像上一次考試時有不
供詞填充，那就要平日先背好，又例如哺
乳類有甚麼動物呢？我會在筆記中先做好
分類，那麼溫習時就方便得多了。

SP	 ：	每天放學回家後的日程是怎樣？

縉洛	：	� 正常放學時間是兩點半，因為我家比較遠，順
道接弟弟放學後抵家已差不多四點，吃點水果
就開始做功課。現在剛開始新學年，還不是很
多功課，所以很快便做完。通常晚飯後我會躺
在梳化上甚麼都不做。（放鬆一下？）哈哈，是
啊，如果不是考試期，一般10點就瞓覺了。

逸希	：	� 平日3點12分就到家。（咁快？）因為我是坐校
車，通常很準時。回家後開始做功課，一般半
小時已完成，因為在學校我都會先做一些。做
完功課看一會書，又或玩一下game，也是10點
便睡覺了。因為我有游泳、奧數等課外活動，

其中一天回家後要再出去，那天就比較趕忙，
要加緊步伐，因為兩個活動都是我喜歡的，特
別是奧數，非常好玩。

諾正	：	� 住得較近，放學後約半小時已到家，我會快快
做好所有功課，因為五點有足球訓練，要再出
去，所以一定要快手快腳。再回家已經是晚飯
時間，一般飯後便是休息時間，會跟哥哥玩或
睇書。

SP	 ：	�你們有一個共通點，就是放學後立即做功課，
這是從哪兒學到的？

縉洛	：	� 媽媽說飯後人會比較累，不容易集中精神，所
以洗澡後要做一些放鬆大腦的活動，又或跟讀
書無關的輕鬆事情，所以功課盡可能不要在
飯後做。 （考試期間都可以這樣早瞓嗎？）因為
考試前不會有很多功課，所以能比平日更快做
好，之後便全速溫習，媽媽常說考試期間更需
要有充足睡眠，所以會盡力10點多睡覺。

逸希	：	� 立即做功課的好處是，做好就可以很開心、無
顧慮地玩，真正休息！

諾正	：	� 因為差不多每天也有練習，所以一定要立即做
功課，踢波後少不免有點累，較難集中精神做
功課，就算有錯也會因為不集中而睇漏眼，不
如快點做好功課，然後開開心心去踢波。

●（由左至右）陳縉洛、李逸希和
吳諾正，三位都是六年級學生。

識玩又識讀
3個英華仔
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運動小將諾正在球場上馳騁，也熱愛跑步，脫下球靴卻很文靜，
最喜歡中文。「熱愛看小說，也很喜歡作文，因為我喜歡創意，會想：
今次作文要怎麼寫呢？（那你最近在看甚麼書？）最近都在看關景峰的

《魔幻偵探所》。」即將升中，諾正決定專心最愛的足球。「因為中學要
花較多時間讀書，未必可維持兩項運動，跟爸媽商量後我選了足球。」
真是成熟的孩子呀！

跟縉洛一樣，逸希最喜歡都是數學。「我腦袋
都是比較邏輯性，而且計好一題數真的很有成功
感！比較不喜歡中文，也是成績稍遜的科目，每篇
課文都有很多字，很多題目我不太明白在說甚麼。

（笑）」問逸希覺得自己是否一個乖的男孩子？他說：
「乖這個名譽不是自己給自己的，因為操行是老師評
分，要中、英、數、常四科的老師都畀操行A才拿到

（獎），那在老師眼中應該不錯吧！」（腼腆地笑）

 最喜歡數學科的縉洛，坦言計到一條好難
的數有極大成功感。「我是一個邏輯性強的人，
面對數學那些解難部分最為喜歡。最不喜歡視
藝科呀，畫畫很抽象，不知道怎麼畫，用直尺
畫好像太生硬，但用曲線畫又不太好，哎！（搖
頭嘆氣）」陰功，縉洛說來真是一臉苦惱的樣子。

與逸希快問快答
SP	 ：	�數學成績突出，有沒有幫忙遇到數學問題

的同學？

逸希	：	� 去年五年級真的有幫過同學，他問我「1m2

是否等於100m2」？於是我便嘗試逐步解
釋，之後他終於明白了，那一刻不止他開
心，自己也很有滿足感，因為奧數班的盧
老師曾說過，上課聽得明不代表你熟悉，
如果別人問你，而你答得出又答得對的
話，就代表你真的很熟悉和明白！

與諾正快問快答
SP	 ：	�你在足球上有沒有哪一招技術，要練了很久才成功？

諾正	：	� Rainbow flick，練了一個月才成功，先要帶着球，然後雙
腳一前一後夾着球起跳，最後用後腳踢，好像彩虹那樣凌
空跨過；試過在一些友誼賽成功試用過，不過最後後防回
防失敗，可惜呀！

SP	 ：	�人家周末放假，你在周末反而更忙碌，除了午睡還會怎樣
放鬆？

諾正	：	� 我家樓下有個好靚的公園，平日上學未必夾到時間和朋友
去玩，周末的黃昏我們反而總有人有空，能夠在公園跑跑
跳跳、談談天，在我來說已經是非常放鬆。

SP	 ：	大個想做咩？

諾正	：	� 最想做小說作家，因為我很喜歡看衛斯理，故事天馬行
空、非常有創意，情節不可思議，但故事發展下來又令人
信服，怎麼可以這麼厲害呢！每次看完一本就想繼續看下
去，倪匡先生是我最喜歡的其中一位作者呢！

SP	 �：	�如果要你計100條數和作100篇文，你會點揀？

逸希	：	100條數，哈哈哈！

SP	 ：	大個想做咩？

逸希	：	� 數學科補習老師，因為爸爸都是一位補習老師，專
補中學生。有次爸爸向F.3學生問了一條算式，我
覺得很有趣，於是也自行計算一下，結果答對了，
那一刻有點自豪也很開心，於是想到如果將來也是
補習老師，我就可以接觸更多數學題，鍛煉自己的
邏輯思維。

與縉洛快問快答
SP	 ：	你最喜歡數學哪些部分呢？

縉洛	：	� 四則運算吧！分數的四則運算，
因為約（數）來約去真的很爽，能
約到「1」真的成功感滿滿！最弱
是圖形，即計算面積、體積，因
為我的空間感比較弱，所以借了
很多數學書籍參考，有一個系列
叫《數學女孩》，書中內容講解很
多算式，但因為主角是初中生，
有些算式暫時不明白，但會是一
個很好的back up。

SP	 ：	�中文同樣不俗，中作是如何煉成
呢？

縉洛	：	� 因為喜歡看書，最喜歡衛斯理，
近來就多看陳郁如，還有創作

《大偵探福爾摩斯》的厲河，文筆
就是從小說中看回來，剛好媽媽
也買了一些教作文的書，於是便
自學書中的方法。評估前，媽媽

愛文字的足球小將
吳諾正

內斂的乖孩子
李逸希

學業以外 孩子心性
可能大家會以為，三位熱愛讀書的同學仔，除了諾正擅長運動，其餘兩位

都是書蟲吧！錯了，縉諾與逸希平日都有喜歡的活動，諾正就最享受跟朋友到
公園玩，讓我們認識多一些學習以外的他們吧！
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也會在網上找來一些不同的形容
詞給我參考，我將學到的詞彙套
用到中作裏，所以成績很不錯。

SP	 ：	大個想做咩？

縉洛	：�唔，現在還細個，我也不知道
呢！或許想做一些關於書的工
作，例如書店管理。平日很喜歡
去公共圖書館借書，最常去深水
埗圖書館和油麻地圖書館，還有
馬鞍山圖書館非常漂亮，所以長
大後能在圖書館工作也很不錯。

中文寫作獎、中文
獎全級第3名、香
港小學數學創意解
難比賽（初賽）團
體銀獎 - 團體、第
十屆全港數學挑戰
賽 個人金獎 - 個人

Profile

中國香港足球總會賽馬會校園
五人足球盃學校組 - U10決賽
最佳球員 - 個人、全年最佳運
動員（田徑）、屈臣氏集團香港
學生運動員獎2023-2024香港
學生運動員獎 - 個人

Profile

品學兼優獎、香港小學數學創意
解難比賽（初賽）團體銀獎 - 團
體、香港小學數學創意解難比賽

（初賽）團體創意解難獎 - 團體

Profile

學
業
以
外 

孩
子
心
性

解難極具成功感
陳縉洛
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為了閱讀 放棄電視
無論是哪種課程，Joyce認為小學階

段有幾個範疇要盡可能做到：「中、英文
良好，具備數理分析能力，以及保持對身
邊事物的觀察和發問精神。」如何做到？

「要中、英文進步，閱讀是必需，但現在看
書是難的，有那麼多電子產品；我家由大
女兒出生開始就放棄了電視，沒有電視，
我們多了時間陪伴兩個孩子看書，家長有
時的確要下些功夫，當你在孩子面前捧着
書，他們自然會跟着做。」

那麼「保持對身邊事物的觀察和發問
精神」，很好奇Joyce為何有此看法？「每個
人如能有好奇心，很多事也學得到。現在
的小朋友很厲害，一上手就懂，好像愛睇
片就會自學剪片，正是好奇心迸發的學習
心態。至於發問精神是自身經歷，也可說
是要主動，能夠遇到好老師是福氣，但有
時候自己也要主動找老師，不懂就開口發
問，尋求最適切幫助。」

現在Joyce從事IB教學工作，當以師長身份看今天學生，她感歎：「其實你們已經做得很好！」Joyce說不知因何，學生常認定自己不聰明。「或許亞洲人總是欠缺讚賞，連家長都很少稱讚孩子，這方面國際學校會毫不吝嗇：You did really well / You have improved a lot！你不用100分，你可以欣賞有進步的自己，謙虛是需要，但不要掉進一個永遠覺得不夠好的位置，你有努力有進步，已經是最好。」

說了很多針對性溫習心法，Joyce還建議家長鼓勵孩子
做筆記。「很喜歡做筆記，會用不同顏色的筆及挑一些漂亮的
紙去寫，在我是一種樂趣，而且我也會向成績好的同學借閱
筆記，說的是考頭三名那些厲害同學，她們連筆記都是精彩
的，從她們的筆記中，我看到清晰的答題步驟，所以她們拿
到高分，真是由衷地佩服。」

此外，Joyce也請家長為孩子定好時間表。「特別是年幼
的同學仔，家長真的要幫他們規劃好做功課、溫習、玩樂及
休息時間，以及督促他們跟着做。年長一些的同學，無論是
IB還是本地學校，學業壓力一樣有，可是壓力來源其實在哪
裏？無疑課程是緊迫的，好像被一個浪追着你不斷向前跑，
而如果沒有時間表，只是盲目向前，每當學懂一些新東西就
好像被浪蓋過了，久而久之就會積存壓力，所以我們要有
discipline並以一個timetable去實踐。」教學多年，Joyce坦言有
些小朋友的溫習方法真的很沒有效率。「沒有效率就變成了：
一個小時該做完的事，他可能需要兩小時，因為期間看了很
多手機，既不專心又容易累，然後又覺得自己很辛苦，惡性
循環。定個時間表跟着做，漸漸生活就會有一個良好節奏，
自然各方面的事情都管理得到。」

做
好
筆
記  

定
時
間
表

找來IB教育機構Cana Elite Education Centre共同創
辦人Joyce Wu（Joyce）分享溫習心得，全因看準她曾是
IB狀元、考獲44 / 45分極佳成績，但Joyce笑言小學階段
的自己「其實是超臨急抱佛腳的人。」
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回顧Joyce的「戰績」，中學會考奪得25分
（3A1B），三科A分別是中、英文與經濟，數學B。
「其他都是C，不算太叻！」（咁都唔叻？）Joyce一
臉腼腆：「在我學校不算最突出呀！」明白！Joyce
中學就讀瑪利諾修院學校（中學部）；由臨急抱佛
腳轉變為會考成功的尖子、繼而於香港李寶椿聯
合世界書院修讀IB課程，Joyce坦言小學時簡直是
deadline fighter。 「自覺從來不算是很well plan的
人，放學回家也是睇電視，如果明天有測驗，早
一天才用功溫習，或許比較幸運，從小遇上很多良
師，他們令我很專心、很投入上課，完全是享受。」

專心上課，其實已經是成功的第一步，但若然
要說功勞，Joyce全歸功於媽媽。「小學經常要背這
背那，我是背來背去都背不出，又或老是串錯字，
媽媽教我用故事形式把需要溫習的內容連結起來，
久而久之每當需要背誦，我就像自己跟自己講故事
一樣，一講就記入心，溫習事半功倍；就算現在要
presentation，都會先講一次給自己聽，講完就會
找得到思路，在腦內編好個flow。」

以「文科底」來說，數學B簡直是出色，但
Joyce非常謙虛，頻說沒有大家想像的好，小學時
甚至可以說討厭數學。「當時不懂計文字題啊！算
式如9x7因為有乘數表可背，我還應付得來，一
旦跳到文字題就搞不懂了，考試非常低分，媽媽
於是幫我將問題分類，加數、減數、乘數和除數
各一組，加數做得ok才做減數，逐part逐part慢慢
tackle，同時媽媽又教我將問題畫出來、形象化，
我是一個『看到才會』、『講到才學得懂』的人，畫
出來可以將抽象概念變得實在，所以家長不要看輕
這個看似簡單的方法，我一直是這樣訓練自己的。」

圖像法於初小時非常奏效，但升上高年級就未
免費時，Joyce不諱言到頭來還是要靠操練。「沒有
甚麼絕技，只可能將它們spread out每天做一點，

預科轉到李寶椿就讀，甚至現在也專注在IB
教育，Joyce予人「英文人」的感覺，然而曾幾何
時，她的英文成績也處於水深火熱中。「曾經也串
不到生字，幸好這方面爸爸幫了一把。現在很流行
phonics，以前講拆字。爸爸很喜歡看字典，懂得
英語國際音標，於是也教了我一些簡單的注音，同
時媽媽亦教我拆字記字，未必用上最標準的方法，
卻是我能罕記的發音，漸漸記英文生字便快速得

慢慢變成一個習慣，明白不是每個小朋友都有數學
頭腦，但在教育制度下它是主科，一定要學一定要
考試，那麼就打散一點面對吧！」Joyce現在也是讓
八歲的女兒每天做少量從網上print的練習。「真的很
少量，不要做成負擔，然後儲貼紙給她一些獎勵，
不過她數感比我好得多了（笑）。」Joyce還有一個改
進自己數學的方法，就是問人。「當年從中文小學

（天主教伍華小學）升上英文中學，可以想像有些科
目我又要『從頭來過』，不過認識到一班好同學，小
息、午飯時會一起溫習、一起計數，有些同學計數
真的好叻，我不明白就問她們，互相幫助，所以我
很贊成溫習小組，當然不是未溫好書就打機那種，
回過頭來看我的學習生涯，有同行者真是一個很大
的鼓勵。」

多。」可是當升讀瑪利諾，Joyce又要再經歷一次「搞不懂」狀
況。「中一頭半年Assembly我是blank的，真的聽不懂！不過
學校很好，外來生的英文班會由兩位老師負責，小班教學，
可是克服了聽與說，到了中二默書，Unseen得了零分！零分
讓我覺得真的不行了，於是非常發憤，那年我看了80本英文
書！（80本？）80本！最初自己也很無助，於是主動問英文老
師該看甚麼書，老師說應該由有興趣的開始，當時是少女嘛，
便選了愛情小說來看，看完幾本後自己也寫了一本50頁的『小
說』。」Joyce「膽粗粗」問老師可否替她批改，結果老師二話不
說答應。「又不是功課或甚麼報告，老師真是做義工，她看畢
我的小說後便說：『如果你有心學，那就放學後留下來跟我補
課，每星期半小時。』她真是我的伯樂呢！」

關於那80本書是如何一口氣看，Joyce說：「本來就喜歡
閱讀，只是換了一種文字，需要時間適應而已，最初真是看一
頁都要不停查字典，但看得多就發現自己識的字多了，加上是
喜歡的內容，着迷後自然一本接一本看下去。其實不論中文或
英文，開始時少不免有很多生字不明白，但堅持下去就能懂多
一點，所以小學階段最重要是慢慢建立自己的詞彙庫、word 
bank，而看甚麼書家長不如讓孩子自己選擇吧，只要題材健
康就行了。」

●Joyce到美國麻省理
工大學作交換生時，
跟 同 學 到 優 勝 美 地
國家公園（Yosemite 
National Park）遊玩。

數學靠畫圖突圍
前IB狀元

後記：請欣賞自己
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