
學習是孩子們生活中非常重要的事情。他們

既要承受學校的學業負擔，又要應爸爸媽媽的要

求在課外學習各種技能。對於如何讓孩子們好好

學習，獲得成長，當下的父母變得越來越焦慮。

課外輔導班是報得愈多愈好嗎？讓孩子們長

時間沉浸在無窮無盡的知識中就是明智之舉？那

倒不見得。想要提高孩子的學習能力，並不是單

靠金錢和時間的投入就可以解決和改變的。

學習這件事，必須遵循理性精神、運用正確

的方法。對於孩子來說，學習好不好，往往不是

智力的問題，而是學習方法的問題。孩子們只有

掌握了正確的學習方法，才能擁有自覺的學習意

志和行動能力。

讓孩子們愉快而有效地學習，就是本書所要

達到的目的。本書把孩子們日常生活中可能遇到

的學習小問題以不同情境呈現，並用簡單的漫畫

加以詮釋，讓孩子看完漫畫就能掌握學習方法，

並懂得學以致用。

希望透過親子伴讀，讓孩子能夠把「被動的

學習」變為「主動的學習」，並能從中受益。

前言 人物介紹

小健

子晨 小冬

小曼

德德小喬
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5 個問題
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1  在疲憊狀態下學習，一看書就累

2  沒有目標，不知道學習是為了甚麼

3  如何把「爸媽要我學」變成「我自己要學」

4  學習上一遇到挫折就洩氣

5  不懂的問題一直沒弄懂，疑問愈積愈多 小冬
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在疲憊狀態下學習，一看書就累

子晨，去打籃球啊！ 好啊，好啊！

你不用先回家做功課嗎？
今天的功課可不少呢！

沒事，沒事，
我打一會兒就回去。

放學後要先完成功課，然
後才去運動或玩耍哦！

沒想到打完球已
經天黑了……

啊……好睏……

趕緊睡覺吧，明天
還得早起上學呢！

提醒你早點回來，
先把功課做了，
你就是不聽！

有點累……
趕緊做功課吧！

好累……
再堅持一下吧……

1

天黑

放學後
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兄弟，你累我也累
啊，能不能別在疲憊
的狀態下學習啊！

 孩子的苦惱 

1. 不知道為甚麼，一看書就想睡覺。
2. 沒有安排好運動和學習的時間，好像
兩者存在衝突一樣。

3. 總是在疲憊的狀態下學習，學習效率
很低。

孩子應該明白的是

1. 身體上的疲憊，會導致精神上

的疲憊感加倍，並導致精神不

專注，這樣不但會讓自己效率

低下，還會打擊學習的積極性。

今天身體和精神都得到
了充分休息，可以進行
高強度的學習啦！

2. 學習時，如果突然覺得很疲

憊，甚至感到很睏，想睡覺，

怎麼辦？

	 學習本身就是一件耗費體力和

腦力的事情，如果在學習中感

到困乏，那就給自己一段短暫

的休息和放鬆時間，比如閉眼

養神。如果功課不急，甚至可

以小睡一會兒再起來繼續學習。

注意勞逸結合，盡量不要讓自

己在疲憊的狀態下學習。

運動一下就耗費了
這麼多水分和鹽
分，好累！

小睡一會兒，
恢復精神再學習。

快來解開疑惑

1. 是為了放鬆精神才去運動

的，為甚麼高強度的運動之

後，自己反而更累，感覺更

難投入學習呢？

	 因為高強度的運動耗費了身體

大量的能量，而且水分和鹽分

的快速流失也會為身體帶來疲

憊感，這種身體上的疲憊會給

精神施加壓力。如果沒有讓身

體得到充分休息就投入到腦力

活動中，會讓疲憊感疊加。

2. 在投入學習之前，要讓身體和

精神得到充分的放鬆和休息，

不應該在身體或精神已經很疲

憊時進行高強度的學習。

身
體

精
神

課本
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3.	每天要學習的內容有很多，

怎麼合理規劃自己的學習時

間，防止因為疲憊而導致效

率低下呢？

	 首先要保證功課按時完成。補

習方面，可以跟爸爸媽媽商量

上課的時間和密度，以保證自

己能夠在精神狀態較好的情況

下進行學習，這樣才能保證

自己的學習效果。如果實在不

行，就篩選，寧願少，也要追

求效率。

	  歸納要點 

1. 在疲憊狀態下進行腦力勞動，會讓疲
憊感加倍，學習效率低下。

2. 合理規劃自己的學習時間，不要讓身
體在疲憊的情況下學習。

3. 學習時如果感到疲憊，可以先休息一
會兒。

4. 要學的東西多，無法兼顧時，要及時和
爸爸媽媽溝通，減少補習或課外活動。

學習內容太多啦，這
樣效率太低，要不
減少一點補習吧！

遊戲和玩耍能讓自己的精神得到充分放鬆和休息，所

以考試之前玩遊戲玩到三更半夜沒甚麼不好的？

A. 對，玩遊戲能讓自己得到放鬆和休息        

B. 不對，遊戲玩到三更半夜，會讓自己感到疲憊，

不利於學習和考試

小劇場訓練

身體疲憊往往會影響學習的效率和效果。可以確

定的是，玩遊戲玩到三更半夜是一件會讓身體疲憊的事

情。其實，考前進行一定的放鬆是沒錯的，可以玩一下

遊戲，但要控制時間，不能熬夜玩遊戲，否則便起不到

放鬆的效果。

玩遊戲玩到三更半
夜會更累的！快去
睡覺！

知道啦！
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德德，媽媽準備了很多
新的東西給你學哦！

你也可以的，只要你
能給自己找到一個目
標，無論學習甚麼，
都能堅持下去的！

我還好啦，我覺得跳舞很
開心，我想成為一個真正
的芭蕾舞演員，我踮起腳
尖跳舞時感覺自己很美。

我好忙啊，每天都有好多
事情，也沒空玩，都不知
道學習舞蹈是為了甚麼。
你也是這種感覺嗎？

哇，你好有目標啊！
我也好想像你一樣。

鋼琴課

美術課

舞蹈課

游泳課

舞蹈課課間休息

沒有目標，不知道學習是為了甚麼
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那就是我的目標！

 孩子的苦惱 

1. 平時要學的東西很多，不知道學這麼
多有甚麼用。

2. 學習是一件辛苦的事，除了覺得累外，
不知道自己這麼辛苦是為了甚麼。

3.	好像沒有學習目標，找不到學習的動力。

孩子應該明白的是

1.	無論做甚麼事，目標都有燈塔

的作用，可以給人帶來方向

感。學習也是一樣，如果沒有

目標，就容易失去方向，所以

要懂得給自己設定合理的學習

目標。

只要朝着目標努力，
我就能變得更優秀！
加油！

2.	感覺找到一個學習目標不容

易，如果遲遲沒有找到，怎

麼辦呢？

	 學習目標其實不用太遠大，可

以先從尋找一個相對簡單的小

目標開始，比如正在學芭蕾

舞，一下子跳得很好是不可能

的，可以先以考過一級、二級

為目標，慢慢產生成就感，進

而引導自己確定更合理、更遠

大的目標。

設定一個階段性目
標就能找到學習方
向了吧！

先從一個小目標
開始吧！

快來解開疑惑

1.	日常學的東西很多，但是學

完又感覺沒甚麼用，怎麼辦？

	 正是因為沒有設定學習目標，

所以才會覺得學習沒有用，也

不易找到學習的方向和動力。

日常學習的知識並不是立刻

就有用，我們要通過設定階段

性目標來進行知識的轉化，以

驗證學習成果，提高學習的積

極性。

2.	目標還能給人帶來動力。有明

確的目標，能讓人保持源源不

斷的學習熱情和動力。為了實

現目標，會讓學習變得更加積

極。完成後，又可以收穫學習

帶來的成就感和滿足感。
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小朋友們在日常學習中，總會遇到這樣那樣的

問題，比如容易一看書就累、不知道學習到底是為

了甚麼、總感覺完全是爸爸媽媽逼我學的、一遇到

挫折就想放棄等。其實這些都是很正常的小問題，

但常常被忽視，容易被歸結為「自己不努力」，並

陷入錯誤的自我認知中。

對於以上問題，小朋友們首先要客觀地看待它

們的存在，並學會應對。學習是需要耗費腦力和體

力的，如果身體疲憊，當然會影響學習，所以要避

免在疲憊的狀態下學習。另外，如果學習沒有目

標，就很可能會迷茫，並容易感覺學習是一件被動

的事，因此要尋找學習的目標，這樣才能讓自己更

加積極，不再容易被學習中的挫折打敗。

看過這章節後，有甚麼想對自己、同學或爸爸媽

媽說的？不妨記錄下來吧！

「小劇場訓練」答案：   

1. B      2. A      3. B      4. B      5. B 

小錦囊
我的筆記
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