
天主教明德學校 

 家長錦囊：如何提高子女的學習效能 

 
為了加強學校與家長的溝通，也幫助提升家長的管教技巧和建立良好的親子關係，學

校將會在每一學期出版家長錦囊。本學期家長錦囊會探討一下家長如何提高子女的學

習效能。 

兒童平均專注時間 

年齡 專注時間(平均分鐘) 

5-7歲 約 15分鐘 

8歲或以上 20 分鐘或以上 

 

 

成因 具體內容 

生理因素 - 聽覺或視力問題、睡眠不足、營養不良、進食過量高糖食物等 

環境因素 - 汙濁的空氣、光線不足、淩亂的書桌 

- 多引誘物如零食、電視、收音機、別人的說話等 

情緒因素 - 學習過程中所產生的心理壓力，如功課量太多，對學習內容不明白 

- 不當的教導方式(責備、恐嚇、嚕囌)所引發之負面情緒 

家庭因素 - 不和諧的家庭關係和家庭環境 

- 缺乏正面的模倣環境 

學習方法 

因素 

- 缺乏靈活的學習方法，只懂死記或機械式地反覆練習，容易對學習

失去興趣 

潛能特質 

因素 

- 人天生有 7 種智慧，分別是語言、數學、空間、肢體運作、音樂、

人際及內省，孩子會對非所屬智慧的活動較難集中 

孩子為何不專心? 
 



讀好書的 7 個要素 

要素 條件 好處 

良好溫習環境 

 

固定、安靜 容易集中精神 

光線充足、空氣流通 減少倦意 

視線範圍內沒有擺放

喜愛的物品 

專心學習 

文具齊備 減少借故離開座位 

制定作息時間表 

 

家長與子女協商制定 培養規律及培養時間

管理的能力 

先做易後做難 

 

先做較易的功課，後做

困難的功課 

容易產生成功感 

自我肯定 真誠、持續 對自己有信心，會更

為進取 

訂立讀書目標 明確、堅定 可避免外間的挑戰試

探 

誘發學習興趣 把學科知識與日常應

用掛鉤 

能提高對學業的信心 

向老師請教 

 

主動、緊密 可找出問題癥結，找

可行的解決方案 



提高孩子專心做功課和溫習的技巧 

 處理家課 

1. 把所有的功課和預計需時完成之時間寫在紙上 

2. 把做功課的次序作妥善排列 

3. 每當完成一項作業，用顏色筆劃去製造視覺刺激、成

功感 

4. 必須有一個固定的做功課與溫習時間表，並要落實執行  

5. 如功課太多，可讓子女有小休時間，能極大化記憶效能 

每做25-30分鐘的功課，小休3-5分鐘 

 處理溫習 

1. 利用顏色筆把難記的生字寫下，「集中火力」作反覆

背誦或記憶練習 

2. 把新的生字分成最多「七個、七個」一組地溫習 

短期記憶系統每次平均只能處理七個沒有關連的資料 

3. 使用合適的記憶方法

•把需要記憶的資料分成若干小組去記 

•記熟了一組後，再去記另一組 
組塊法(chunking) 

•把資料編成詩歌、民謠、 順口溜等 

•例子：開口己，埋口巳，半口已 
口訣記憶法 (Rhyming) 

•把新學的資料與自己熟悉的東西加以聯繫起來 

•例子：1=鉛筆, 2=鴨子,3=耳朵,4=帆船 
視覺聯繫法 

•高聲朗讀兩至三次將要記的課文, 可以加快記憶 開聲記憶法 



提升專注力之遊戲 

遊戲 1: 找不同 
玩法：在圖中找出 3 個不同的地方 

 
 
遊戲 2: 迷宮遊戲                         遊戲 3: 數獨 
玩法：幫助小老鼠找到芝士                玩法：在正方形的格子裡填上數字1到4，每個 
                                        直行、橫行和小四方格內的數字都不能重複。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*以上遊戲在網上都很容易找得到，家長可按需要上網搜尋 

網上學習資源介紹 

http://www.psychology.hku.hk/hksld/download_c.html (中文字詞認讀訓練) 

http://learnenglishkids.britishcouncil.org/en (英文網上遊戲平台) 

http://wlts.edb.hkedcity.net/tc/student_zone/math/ks1.html (數學網上遊戲平台) 

下期預告 

出版日期：21/5/2016 (家長日) 內容：如何促進與子女的溝通 

家長如有任何意見或查詢，歡迎聯絡楊姑娘 (電話: 28975063) 
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出版日期：20/2/2016 
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