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課程介紹



專注⼒

"Only through focus can you do world-class things, no matter how capable you are.”

⽐爾蓋茲曾說過

因此我們在進⼊學習⽅法前，應該先提升專注⼒，那我可以.......

建⽴適合學習的場域 設定明確⽬標

嘗試專注冥想先把情緒處裡好



不同的學習⽅式幫助大腦聚焦

除此之外，我可以利⽤......



視覺化筆記
結束⼀個單元之後，把我認為的「關鍵詞」清晰的標⽰出來，再透過補充、結構
圖、表格、時間流程圖的形式整理重點，此種⽅式，有益於知識整合與記憶。



聽覺解釋法
「被動吸收」轉化為「主動理解」

⾃問⾃答將畫過的重點整理並強化理解

發現知識盲區

清澈理解!!!

重新查資料釐清



題⽬觸覺抄寫練習
練習完⼀個章節之後，針對錯題做抄寫⽽重複練習的⾏為，達到加深記憶的效果



嗅覺覺醒
讀書時利⽤⾹氛蠟燭提神醒腦，提升專注⼒

迷迭⾹： 迷迭⾹有助於大腦理性思考，提升精神和腦
⼒，⾮常適合提⾼專注⼒。 

薄荷：薄荷沁涼的⾹氣能幫助提神醒腦，並提⾼專注
⼒，緩解頭痛和眼睛疲勞。

檸檬：檸檬⾹氣清新，能幫助提升注意⼒，對於需要⻑
時間保持專注的情境⾮常有效。



重複記憶法

記
憶
保
留
⽐
率

艾賓豪斯遺忘曲線

透過間歇性的複習，促使遺忘的速率降低，延⻑記憶時間，以達成⻑期記憶的效果。

持
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下
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施⾏過程



★⾃我監督與加⼊⾏事曆紀錄

★審查出學習策略的弊端

施⾏過程
★提升國中最不理想科⽬國⽂科和地理

★每天留1.5⼩時利⽤學習策略複習當天教的課程
(固定在9:00~10:30複習，因為這段時間例⾏事項都完成了。)

(運⽤學習策略，提升不理想科⽬成績。)

(利⽤⾏事曆提醒固定時間學習，養成規律習慣。)

(改善部分⽅法存在⼀定侷限)
EX:題⽬觸覺抄寫練習
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執⾏結果



執⾏結果

⾼⼀下(第⼀次段考)

⾼⼀上(第⼀次段考)



執⾏結果

⾼⼀下(第⼆次段考)

⾼⼀上(第⼀次段考)
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反思辯證
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缺乏動⼒、⽬標不明確

複習時經常分⼼滑⼿機、注

意⼒不集中

在缺乏他⼈提醒的狀況下，

容易忽略要完成的事項

時間管理不夠完善

太在意與他⼈之間的差異

找到⾃⼰想提升的科⽬，⾏動進

⽽變得更有⽅向

將⼿機隔離提升進⽽讀書效率

將代辦事項加⼊到⾏事曆，能夠

更有計畫的安排時間

練習⾃我溝通，並明⽩每個⼈都

有⾃⼰的獨特性。

反思辯證



仍需要改進的地⽅
1.我認為每天只複習1.5⼩時，對於現在的課業量來說，時間安排的

相對緊湊，因此需要更妥善的規劃時間，以提升學習成效。

2.我認為在使⽤⼿機中的⾏事曆有⼀項明顯的缺點，就是在確認⾏

事曆的同時，偶爾會⼀不⼩⼼就被其他的應⽤程式吸引走......，

進⽽造成分⼼。

3.我認為題⽬抄寫雖然能夠加深記憶點，但相較於其他策略，所耗

費的時間更⻑，這樣的策略造成的機會成本相對較⾼，因⽽錯過

了其他更有利的學習成效。
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歷程佐證



@REALLYGREATSITE



@REALLYGREATSITE



THANK YOU!


