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P5 資訊

因應考試季
節臨近，康樂及文化事
務署（康文署）昨宣布公共
圖書館學生自修室於3月1

日至5月31日考試期間延長
開放時間。正所謂一年之計在於春，本文特此整理如
何規劃讀書計劃，讓莘莘學子輕鬆提升學習效率，

順利通過各科考試。

4個讀書黃金時間
1. 清晨起床後
2. 上午8點至10點
3. 下午6點至8點
4. 入睡前一小時

幫
助
溫
習
好
方
法

分
段
學
習
：
每
當
溫
習
時
將
大
量
學
習
內
容
分
成

小
段
，
每
次
只
專
注
於
一
段
或

一
小
部
分
，
利
用
較
細
碎
的
分

段
記
憶
法
，
能
更
好
地
記
憶

和
理
解
溫
習
內
容
，
片
段
學

習
模
式
不
但
能
每
段
都
學
得

徹
底
，
亦
不
會
因
為
一
次
塞

太
多
內
容
入
腦
而
無
法
消

化
，
忘
記
一
開
始
所
學
。

創
造
聯
繫
：
將
新
學
習
的
內
容
與
已
知
有

關
聯
的
內
容
聯
繫
起
來
。
例

如
，
將
學
習
的
內
容
與
生
活
經

驗
、
影
片
、
音
樂
等
聯
繫
起

來
，
透
過
相
互
關
聯
幫
助
記

憶
。

創
造
影
像
：
將
學
習
的
內
容
轉
換
成
圖
像
，
能
夠

有
效
提
升
記
憶
。
例
如
，
在
筆
記
中

加
入
插
圖
或
符
號
，
以
圖

案
把
過
長
的
內
容
變
得

生
動
，
幫
助
理
解
和

記
憶
。

練
習
測
試
：
通
過
練
習
問
題\

假

設
問
題
測
試
加
深

自
己
的
記
憶
效
果
。

這
個
方
法
可
以
幫
助

發
現
自
己
對
哪
些
內
容

記
得
不
夠
熟
悉
，
繼
而
進

行
有
針
對
性
的
溫
習
。

適
當
休
息
：
在
學
習
過
程
中
，
適
當
休
息
可
以
幫

助
記
憶
。
可
以
通
過
走
動
、
伸
展
、

做
深
呼
吸
等
方
式
來
放
鬆
身
體
和
大

腦
，
休
息
充
足
後
可
以
更
好
地
進
行

學
習
。

互
相
教
學
：
和
同
學
互
相
教
學
可
以
幫
助
記
憶
和

理
解
。
透
過
與
同
伴
的
互
相
討
教
，

可
以
讓
自
己
更
好
地
理
解
和
記
憶

內
容
，
同
時
還
可
以
幫
助
你
的
同

學
或
自
己
，
了
解
不
熟
悉
的
部

分
。

使
用
口
訣
：
口
訣
可
以
幫
助
記
憶
。
例
如
，

將
學
習
的
內
容
轉
換
成
韻
律

或
歌
曲
，
一
些
易
記
的
口
號

等
，
這
樣
可
以
更
容
易
地

回
憶
內
容
。

重
複
練
習
：
重
複
複
習
是
加
強
記
憶
效

果
的
有
效
方
法
。
可
以
通

過
不
斷
地
複
習
來
鞏
固
記

憶
，
這
樣
能
夠
使
記
憶
更

加
深
刻
和
牢
固
。

善
用
科
技
：
現
在
有
很
多
學
習
和
溫
習
的

科
技
工
具
，
例
如
一
些
語
音

筆
記
、
網
上
教
學
平
台
、
翻

譯
軟
件
等
，
既
可
幫
助
記
憶
亦

可
理
解
學
習
內
容
。
同
學
可
以

根
據
自
己
的
需
要
選
擇
適
合
自

己
的
科
技
工
具
。

完成讀書時間4大步驟
1. 設定階段性目標
例如在下一次模擬考前需讀完多少範圍等。
2. 列出自己的學校課表與補習時間
找出自己的「時間空格」，計算出一天有多少時間可以安
排運用。
3. 列出所有要讀的範圍
4. 將列出的讀書範圍填入時間空格
讀過的進度直接劃掉，確保所有進度都在掌握之中。

■全港36間公共圖書館自修室
免費供市民使用。 資料圖片

■

公
共
圖
書
館
自
修
室
入

座
證
即
日
開
始
接
受
申

請
。

資
料
圖
片

如何避免拖延溫習？
拖延很多時候都是由於人為因素。只要立下

決心，大多數的拖延原因都是可以解決的。

自修室入座證申請須知
有需要使用學生自修室的人士，即日起可以親身或以郵遞

方式申請入座證。市民可在設有學生自
修室的公共圖書館索取有關
申請表格及細則，或從公共
圖書館網頁（www.hkpl.gov.

hk/cindex.html）的「圖書館通
告」一欄內瀏覽及下載申請表格
及細則。截止申請日期為2月
2日，結果會於2月21日
至28日張貼於相關公共
圖書館告示板。

3月1日至5月7日（須憑證入座）

入座時段：

上午：上午8時至下午12時30分

下午：下午12時45分至5時15分

晚上：下午5時30分至晚上10時（星期一至五）

下午5時30分至晚上9時30分（星期六、日及公眾假期）

5月8日至31日（座位先到先得，無須憑證入座）

開放時間：

上午8時至晚上10時（星期一至五）

上午8時至晚上9時30分（星期六、日及公眾假期）

全港免費自修室分布
全港共有超過230間間免費自修室，除公共圖書館外，

不少社區中心、體育館、非政府機構都有提供自修室，讓
市民，特別是正準備考試或公開試（例如DSE）的學生，在
一個舒適、安靜、有利於學習的環境下溫習。
設於公共圖書館的自修室共有36間，一般情況市民可

按開放時間自行入座。但在3月至5月考試季節，市民須申
請入座證方可按時段使用公共圖書館內的自修室。設於體
育館的自修室共有25間，當中有部分為全年開放。

拖延原因

缺乏興趣

沒有迫切性

逃避困難的
事情

缺乏獎勵

過分憂慮

解決方法

盡量找出事情做完所帶來的好處。
嘗試為要完成的事情設下最後限期來
激勵自己。

建立信心和意志力去克服困難。

對於努力完成的事情，即使只是一個
段落，都給予自己一些獎勵以激發自
己繼續努力。
給自己充裕的時間去作好準備，以增
加開始進行事情的信心。




