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注意力不足／过度活跃症之（三）家长锦囊篇 

锦囊三：「改善记忆有妙法」 
 

你的子女曾否出现以下情况？ 

 常常忘记日常要办的事情或带齐物品，如带功课／用品回校或回家 

 常常忘记重要日期，如交功课及测考的日期等 

 容易忘记刚阅读或刚学习过的资料 

 难依照多重步骤的口头指示去完成工作 

 难同时处理多方面的资料 

 

如果经常出现以上情况，家长可以尝试本锦囊介绍的几个招数。 

教育局 

                              二零二二年 

 

第一招 

细分温习内容及增加重温次数，以加强记忆 

例子：协助子女订定温习时间表，先将要温习的内容细分，然后逐步增加温习的部分。

当温习时，先以密集的方式进行温习，以加强记忆，然后隔一段时间再重温，相距重温

的时间可逐渐加长。 

 

日期 
  
时间 

1/6 
（一） 

2/6 
（二） 

3/6 
（三） 

4/6 
（四） 

5/6 
（五） 

日期 
  
时间 

6/6 
（六） 

下午 
8:00- 
8:45 

英文书 
第三课 
第 1 段 

英文书 
第三课 

第 1 至 2 段 

英文书 
第三课 

第 1 至 3 段 
（全课） 

 英文书 
第三课 
（全课） 

上午
10:00- 
11:00 

 

日期 
  
时间 

8/6 
（一） 

9/6 
（二） 

10/6 
（三） 

11/6 
（四） 

12/6 
（五） 

日期 
  
时间 

13/3 
（六） 

下午 
8:00- 
8:45 

英文书 
第三课 
（全课） 

    上午
10:00- 
11:00 

英文书 
第三课 
（全课） 
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第二招 

教导子女运用有系统的记忆方法 

协助子女运用不同的记忆方法，有系统地把所学的资料组织，减少记忆负荷。 

 

1. 分类法– 

根据不同事物或不同特征分门别类，以帮助组织及记忆资料。 

例子（一）：动物分类 
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鲽鱼 
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青蛙 
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龟 麻雀 
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人 

鲸鱼 

脊椎动物的种类 

鱼类 两栖类 鸟类 爬行类 

鲈 
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鲽 

鱼 

人 猫

头

鹰 

麻 

雀 

蟾 

蜍 

青 

蛙 

蛇 龟 鲸 

鱼 

哺乳类 
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例子（二）：交通工具分类 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 视觉组织图– 

利用图像组织资料，例如脑图，将主题写在中央，副题及其他重要概念作为不同的分

支，将有关系的概念连系起来，以便有系统地组织和记忆资料。 

例子： 
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3. 字头故事记忆法– 

把资料或资料字头串联成为一个故事，透过幻想故事的景象记忆资料。以下的例子运

用了字头故事记忆法，协助记忆参与八国联军的国家： 

例子： 

 

 

 

 

参考资料： 

3. 林瑞芳、苏惠安、谭得恩、王柏豪（2010）。《学习技巧课程》。香港：香港大学心

理学系。 

 

第三招 

利用合适的工具计划工作和提示重要的资讯 

与子女一同订定工作计划，并适当地运用工具来加强记忆。 

例子（一）： 

利用月历帮助子女记下要做的工作 

 
 

 

 

 

英、美、法、德、日、意、俄、奥 

阿「英」烫了一个很「美」丽的「发 （法）」型，于是整「日」都「得 （德）」「意」忘形 

地叫着「哦噢 （俄奥）」！ 
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例子（二）： 

利用工作清单提示子女完成阅读报告的步骤 

阅读报告  - 工作清单 
1. 找寻及借阅相关的书籍  5. 完成报告  
2. 阅读书籍  6. 校对及修订报告  
3. 草拟报告大纲  7. 准时缴交报告  
4. 撰写初稿  8. 交还书籍  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


