成為學習的主人
【悄悄話】還記得高中、國中的日子嗎？每天都是在國、英、數裏打轉，背呀背、 記呀記的，而一天的作息也都被安排得好好的，何時上學、何時補習、何時休息，十分機械，完全被動，一點也體會不出學習的樂趣。到了大學，生活可不一樣囉，時間要由自己來支配，上課也不再有人逼著了，而讀什麼書，更有許多的選擇權。學習這件事突然之間由被動轉為主動，還真是個挑戰呢！為了因應大學的學習模式，及早學會管理自己的時間、培養主動學習的習慣就十分重要了。以下是一些有關學習的提醒與技巧，希望你們在吸收之後能儘快成為學習的主人。
靜宜人的有效學習
一、學習前準備

    (一)適當的讀書地點，避免分心。

    (二)安排每日固定的讀書時間。

    (三)訂定周全而可行的讀書計畫。

    (四)嚴格執行「讀書計畫」的決心。
二、唸書找個伴

    遇到一些自己無法獨立解決的難題，這時，如果身旁有其他同學，就可能會幫我們及時解決。集體唸書最大的好處莫過於考前的總複習階段，大家可以互相幫助。
三、安排作息時間表的重要性與原則
    成就是來自每日規律的時間作息，必須抽出一些時間來預習明日的課程，並複習當天所學的教材。持之以恆，必能使自己的學習效果日漸改善。
(1) 首先，安排作息務必要考慮自己的特殊情況，依照自己的需要來排定。

(2) 每一個好的作息表，通常都會保留一些彈性以應急需、或突發狀況。

(3) 一些比較冗長、繁重的功課，我們不妨勉強將它定在一個時間內加以完成，並且將他們分段，逐日完成。

(4) 除了唸好書外，儘量使自己能成為一個活躍份子，因此你必須挪出一些時間來參與學校的各種活動。

(5) 要能善加利用時間，有時即使是短短十分鐘，如果身上帶有「記憶卡」，我們便可以利用一些零碎時間，來增進自己的記憶。

(6) 「今日事，今日畢」是良好學習的主要原因之一。

(7) 書桌保持著單一的用途，桌面上除了作功課所需要的用品，所有不相干的東西最好能悉數清除。
靜宜人的學習方法
1、 有效的學習步驟(以S3QR法為例)
羅賓遜(F.P.Robinson)教授設計出著名的 S.Q.3R法，它們的步驟是：(1)略讀(Survey)；(2)提問題(Question)；(3)精讀(Read)；(4)摘述(Recite)；(5)複習(Review)。

     (一)略讀(Survey)

  指先將所欲研習的範圍，迅速地; 概略地讀過一遍，使自己對全部內容獲得一大致梗概；以此為基礎，再深入探究其內涵。

  略讀時，我們必須特別注意它的標題，從大標題、小標題，正體字、斜體字等印刷上不同，來區分它們的重要等級。

     (二)提問題(Question)

  透過這種自我探詢解答的方式，將可以使我們的學習更為深刻，獲益最大，莫過於透過自己的摸索，以自問自答方式來成就自己的學習。

     (三)精讀(Read)

  為了找尋問題的真正解答，我們必須透過有意識的精讀內容，來找出它的答案。

     (四)摘述(Recite)

  當我們每唸完課業的每一部分之後，不妨回首檢視一番，試著用自己的語言(文字)，就前面所提的問題，將文中與問題有關的答案摘述出來。有助於我們對書中重點的記憶，同時也可以據此以進行往後的研習。
  將書中的真正重點區別出來；同時透過它們可使在課堂討論時能有效參與。

      (五)複習(Review)

  「複習」基本上也是一種略讀，但它和前面所提事前的略讀不盡相同，前者所讀的是剛要學習的，而後者所指的卻是已學過的材料。以下我們提供一些良好的複習步驟，供您參考：

1.重讀每章標題：

將每個章節的標題重新審視一遍，並試著摘述那些所應記憶的重點，然後參照自己的筆記，找出那些記憶模糊，尚未真正理解的部分，對照原書，再重讀一遍。

2. 複習前面的章節：

進入新的章節或單元前，不妨先將前面所學的部分，就自己的筆記、書中標題、或作者所作每章摘要(如果有的話)迅速複習。

2、 做好筆記

(1) 筆記的重要：
  一般人很難將自己讀過的書中所有重點及相關細節一一記住。當我們必須運用一些技巧，將這些重點顯示出來以利記憶。我們可以用劃線、摘記重點; 眉註以及其他做筆記的方式，來強化我們的學習。
(2) 筆記的技巧：
  適當的重點筆記是一種很好的記憶輔助，最好能用自己的語言表達，在閱讀的過程當中，將重點劃出並標記於書上，事後將這些重點寫在自己的筆記本上，可以幫助我們對於所讀的內容有系統的瞭解。
(3) 筆記的整理：
  將筆記寫在一本夠大的活頁簿上，可以重新安排或任意移除，依照不同科目的需求，分出幾個部份，然後在每一個部份的頁首冠上該科的名稱。在每一個部份裡，可在分出上課聽講的筆記與回家做功課的筆記部份，再按照日期順序安排下來。
(4) 筆記的使用：
   透過閱讀擷取重點並加以系統的整理出來，本身就是一項主動且複雜的活動。這需要視覺與各種肌肉的運動，配合內在心智的運作上才能完成，也因此才能使重要的觀念在自己的腦海中更為固著。每當上課前，只需拿出自己筆記稍作溫習，很快就會喚起原有的記憶。
   就某些學生而言，考前的複習階段，才是他集中心力閱讀的唯一機會。那麼遇到考試時，只要徹底複習自己的筆記，遇到印象模糊的地方，再翻開書本重新溫習一番就可以了。
   即使在課程結束之後，該科的筆記依然仍有價值，因為也許日後對該科我們再作進一步的研究時，可作為基本的參考資料。

《12招讓孩子更專心》
資料來源：修改自《康健雜誌》第101期
1、 營造適合讀書的環境

(1) 書桌、書架整理乾淨整齊，玩具收起來。書架上課外書跟教科書分開放、分科別放，而且只放這學期的書，用過的書收起來。

(2) 房間不要有電腦、電視、電話。

(3) 文具準備齊全，不要臨時東翻西找。

2、 作息規律

(1) 建立規律的生活。例如起床、讀書、睡覺時間都可以固定下來，週末可以稍做調整。 

(2) 訂讀書計畫。如7:30～7:55複習，休息5分鐘；8:00～8:25寫報告。每做完一項就打勾。訂計劃可以知道今天有哪些事要做，學著分配時間；看到勾勾愈來愈多，也會有成就感。 

3、 找到讀書的黃金時間

作家李國英小時候曾經成績不好，後來有位大哥哥教她，把每天做每件事開始和結束的時間都記下來。一星期後，大哥哥和她一起討論這份作息紀錄，才發現她在洗完澡後才比較有精神，是讀書的黃金時段，後來她試著放學後先洗澡，果然學習效果好得多。 

4、 漸漸延長專心時間

(1) 一開始若只能專心10分鐘，可以嘗試「要不要再多5分鐘」，慢慢延長到可以專心15、20分鐘。不要一開始就訂高標準。 

(2) 可在書桌前放計時器或鬧鐘，幫助了解自己目前的功力。 

5、 手到口到

讀書時寫筆記、劃重點、唸出聲來，都有助專心。 

6、 讓大腦喘口氣

人要一直保持專心其實會累，專業的口譯人員每15～20分鐘就要換班，就是要避免過度專心造成疲勞，工作反而出錯。因此，每讀書半小時到40分鐘，就起來活動5到10分鐘，是很必要的。

7、 驗收學習成果

當讀完書或做完報告，不妨抽查、抽問一下自己，如果發現不確實，應行補救。幾次下來，就會知道，專心唸書只要用很少時間，心不在焉卻要浪費許多時間，自然會逐漸培養出專心的態度。 

8、 節制使用「三電」

電腦、電視、電玩雖不會直接導致注意力不足，但習慣了充滿聲光的刺激，就不易靜下來品嘗書本的知識。「習慣了重口味食物，就不愛吃白飯。」切記切記。 

9、 保持好心情

大腦中負責注意力與情緒的部位接近，情緒會直接影響注意力，人如果情緒低落、煩躁、沮喪，就很難集中精神。

10、 了解自己的氣質

(1) 每個人天生的氣質都不同，需要的學習方式和步調也不同。 

(2) 觀察、了解自己的氣質，發展適合的學習方式。有些人的確天生注意力就短，如果他只能專心10分鐘，可以用「少量多餐」的方式學習：把作業拆成幾部份，分次完成。 

11、 把學習變有趣

(1) 有時候不專心，是因為內容或教學方法單調，引不起興趣。老師需要用點心思，把學習變成有趣的事，例如戶外觀察、動手操作、活動等，或把長的學習分段進行，不要讓過長的學習造成注意力疲乏。 

(2) 學習方式活潑固然可以引起興趣，但也不能太過頭，「靜態的學習還是有必要，最好靜動學習活動穿插，不要讓學習過膩或偏食。」 

(3) 「反覆練習是有效學習必要的條件，無聊的東西不一定不好。」例如學英文的第一步，一定要把最基本的26個字母學起來；如何把無聊的活動變有趣，也是值得學習的技能。 

12、 遠離「不專心」食物

攝取不當的食物常是造成頭腦昏沈、反應遲鈍的主要原因，這些食物包括：

(1) 氧化食品：各種油炸食品(炸雞、薯條、炸過的泡麵、甜不辣、洋芋片等)，以及肉類脂肪、豬油、植物油等，若經過油炸等不當處理，會讓食物中含有大量過氧化脂肪，破壞頭腦的靈活。 

(2) 精製加工食品：飲料、奶昔、冰淇淋、點心、零食、糖果等。這類食物在加工過程中營養流失，加入大量精製的糖，會影響腦部運作。 

(3) 含咖啡因飲料：如可樂、咖啡、紅茶。少量咖啡因有提神效果，但過量會讓人躁動不安。
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