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課程介紹

Ⅰ如何增強記憶⼒ Ⅱ⼿寫筆記的幫助 Ⅲ確實做好課業規劃

根據遺忘曲線，複習
次數越多，短期記憶
才能變成⻑期記憶。

透過抄寫筆記，可以
更清楚地分析結構與
重點，提升⾃⼰的思
考與理解能⼒。        

能妥善分配好課業進
度，有效率完成每⼀
件事情，也能防⽌忘
記的可能。               



Ⅰ.

赫爾曼•艾賓豪斯的遺忘曲線
藍⾊的線表示原來的遺忘曲線，紅⾊的線表示經過複習後，其遺忘速
率變慢，也就是說，可以保持更多的記憶量。                                       



1.記錄速度不比打字快，因此無法記下所有的內
容，會迫使你整理重點，寫下關鍵字和短句，並搭
配箭頭和繪圖理解，這樣的過程能夠將知識內化，
有助於在腦海中留下深刻印象。                                          

Ⅱ.

透過⼿寫筆記

2.⽅便後續的複習                          



"妥善利⽤時間唸書，就能有⾜夠的放鬆時間"
⾼中開始⼿寫規劃時間，每天記下要複習的科⽬，或是寫
下該準備的進度考試，有完成就打勾確認，沒有完成的繼
續在隔天欄位再寫⼀次，確保⾃⼰沒有遺漏任何事情。   

 

Ⅲ.



施⾏過程Ⅰ

第⼀次閱讀雜誌單字

後續將其寫入筆記本，反覆背誦

經過複習後，讓遺忘速率變慢，變長期記憶



施⾏過程Ⅱ

在課本寫筆記最⼤的好處是可以隨時查閱以及對照，因為國⽂有很多
句⼦和修辭要做註解，且會補充許多國學常識，因此直接寫在課⽂旁
邊，可以直接對照瞭解其意思，所以在複習、統整上非常⽅便。       



施⾏過程Ⅱ

字⾳字形成語

將重要字⾳字形以及
學到的成語整理到筆
記裡⾯，⽅便後續反
覆閱讀，也能提升複
習效率。                   



施⾏過程Ⅲ

有效地規劃時間能幫助
我們完成⾃⼰的責任，
並兼顧⾃⼰的興趣，使
光陰過得充實、更有意
義，還可以促進⽬標達
成、減輕壓⼒、提⾼整
體效能。                            

清楚知道每⽇該做的事情



執⾏結果

⾼⼀上⼀段 ⾼⼀上三段
英⽂80 英⽂86 

會考成績

⾼⼀上⼀段 ⾼⼀下⼀段
國⽂88 國⽂90



反思辯證

國中 V.S ⾼中
1.沒有妥善分配讀書時間

2.缺乏讀書動⼒

3.沒有非常認真複習進度

1.每天確實規劃讀書進度

2.對未來有明確⽬標，因
此充滿動⼒              

3.努⼒學習每⼀科⽬，並
且複習                        



1.⾼中之後，找到適合⾃⼰讀書的⽅法，因此在課業掌
握度上相對國中來說進步很多，  各科成績也進步很多，
尤其是英⽂。                                                                       

反思辯證 利⽤學習⽅法後的改變

2.對於國⽂科的掌握度⾼，因此該科能夠持續維持好的
成績。                                                                         



反思辯證 缺點與需改進的地⽅

1.考試有時粗⼼，導致錯了不該錯的地⽅
作答時仔細閱讀題⽬，並且要檢查!

2.別給⾃⼰太⼤的壓⼒
適當的壓⼒可以使我們成⻑，但如果過多反
而會帶來反效果，導致結果不理想。            



歷程佐證



歷程佐證



Thank you


