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⾼⼀學習策略

分享人： 406 10 張羽潔
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課程介紹

1.以「戰勝拖延症」為核心，
並運用YPT番茄時鐘法



2.以領航計畫表
規劃學習進度

課程介紹



施⾏過程



過往的壞習慣 調整不良習慣

無明確規劃

不夠投⼊、專⼼

制定讀書計畫表

固定時段
專注於課業



圖⽚來源；https://reurl.cc/9DAYNa

早上：6點~8點
晚上：6點~9點

《什麼時候是好時候》

最佳讀書時間 適合我的讀書時間



番茄時鐘的優缺點
優點 缺點

更專注

做事效率⾼ 有壓⼒

分⼼

規律作息 過於僵化



零散、拖延 ⾃律、有條理

讀書⽅式



讀書⽅式

國⽂

英⽂

數學

優點 缺點
會跟著⽼師
的進度走

讀太慢
抓不到重點

Quizlet 常放在
段考前才讀

基本題熟練 缺乏耐⼼鑽研



國⽂ 英⽂ 數學

以測驗模式
背單字

基本題的運算

跟著⽼師的進度



1.沒有規劃
2.時間不明確

過往的計畫表



以5種顏⾊區分
不同類型的內容 藍⾊

⿊⾊

紅⾊

紫⾊

灰⾊

作業

考試

段考

讀書時間

⾃主規劃



1.與⽼師同步
2.⾃定計畫
3.掌握時間

領航計畫表



歷程佐證、記錄



領航計畫表番茄時鐘法
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執⾏成果



反思辯證
1.找到了符合我的學習節奏
2.擺脫桎梏，積極向上
3.學習有度，內化⾃律



Thank you 


