
考試將到，本期輔雷以『讀書』為主題，希望在考試前為同學打打氣。

我們特意邀請了本校兩位老師及兩位同學分享他們的讀書心得，給同學作參

考。 

 

本期內容包括： 

 老師分享 

 陳文偉老師、謝劍明老師 

 本校高材生分享  

 5A 陸嘉榮同學、5B 徐凱欣同學 

 好書推介 

 資料來自 

 公共圖書館網頁 

 學校圖書館資料 

 早會分享《打造通識英文高材生》撮要 

 輔導部資訊 
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輔導是一人給予另一人的協助，使其能明智地作抉擇和適應，並解決問題。 
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讀書其實可以很簡單……                    陳文偉老師 

我的讀書方法……大概用一個字形容，就是「勤」! 

 

    我在記憶力的天份比較好，而數理方面則比較

差，所以我選擇了文科，因為要讀文科的話，要背

很多課本上的知識。我中學的成績每科都各有不同，

語文方面的成績很好，有時會拿到學科獎，但在有

關數理方面，反而做得比較差，不過我知道自己的

不足，所以對此特別用功，幸好最終也合格了，總

成績方面屬中上游。 

 

不過到了預科的時候比較辛苦，因為要記很多

條題目、資料，我認為最好的讀書方法就是「勤」！

為何那些考第一名的同學會考得那麼好？因為他們

付出的都比其他人多。我認為要成功就要比其他人

付出得更多，這樣才可以成功，但在當中的過程當

然是辛苦的，所以堅持也是非常重要的。 

 

    相信大家對背誦詩詞方面有可能會感到「頭痛」，

但我反而覺得這些都容易背誦，因為我平日都會把

它們當作歌曲唱出來，但是，不是全部詩詞都可以

唱出的，有些可能音調不好，例如文言文。面對這些情況或困難時，只要

了解文章的內容，就很容易記熟了。 

 

    相信大家也試過因緊張而忘記學過的知識吧！解決壓力問題，可以多

做一些運動。就我而言，我小時候就選擇了學跆拳道，每次學習跆拳道時，

我都會把自己的不快和壓力透過汗水揮發出

去，踢向面前的木板就可以了。做完運動後會

十分累，睡一晚，第二天一定會精神百倍，做

事更爽快。另外，壓力大或不開心時，我也會

拿出畫紙隨意地塗鴉，亂畫自己喜歡的東西，

這樣既可減壓，又可讓不開心情緒抒發出來、

又不會令自己在學業上分心，這就是我的減壓

方法。 

 

各位同學，不要輕看自己，即使現在成績

不太理想，但其實只要用心去幹，是一定可以

追到目標的。只要比別人多走一步，就會比別

人成功，所以不要放棄、加油!  

 

採訪同學 3E 李梓軒 



                                             5B 譚雋恩 

謝劍明老師讀中學時的「大目標」

是成為一位教師，他在宣道中學

任教多年，去年退休後仍繼續在

宣中任代課老師。 

 

怎樣達成「大目標」? 

 

謝老師在求學時期都會着緊每

次測驗和考試，事前一定作好準

備，而級名次都會在十名之內。

以致他在公開考試取得好成績，

考入師範，最後成為教師。他視

每一次測驗和考試為「小目標」，把「小目標」完成後，一步一步邁向「大

目標」，成為教師。 

 

成功必先訂目標 

 

謝老師認為每一個人都要有計劃地訂立目標，持之以恒。目標不能訂得太

高，難以達到只會給自己挫敗感，但亦不能訂得太低，否則輕易達到，反

而缺乏動力追求目標，因此訂立的目標要較自己能力高。每次完成「小目

標」後，都要對目標作出檢討。他在小學時的志願是成為醫生，但他知道

這目標對他來說是不可行的，所以便改為當老師。不要給自己訂立不可實

現的目標，否則必定失敗，失敗是痛苦的，不好受。「我不打無把握的仗，

要打有把握的仗」謝劍明老師說。 

 

應付考試 

 

我們對考試或多或少都會感到緊張，謝老師也不例外。他認為緊張是有好

處的，緊張是因為怕失敗，所以會令自己有更好的準備。2004 年，英文教

師需要通過基準試才可繼續教授英文。當時很多老師都不合格，令他十分

緊張，於是他在考試前作好準備，做了很多練習，放學後跟當時的外籍老

師練習英語會話。最後，他成功通過基準試，繼續教授英文。 

 

給同學的話 

 

考試將近，各位同學要為自己訂立目標，好好計劃温習時間表，有系統地

溫習。讀書是苦的，學到了便是樂。 

讀書是苦的，學到了便是樂。 



                     採訪同學：3C 凌陽志 

小編： 你是如何準備考試? 

凱欣： 我每天都會計劃一個時間表溫習不同的科目，包括主科和選修科，

以致我能夠平衡地掌握每一科所學的重點知識。對於自己比較有

把握的科目如文科，我會投放更多的時間，例如多看參考書及課

外書、做一些筆記等，讓我可以藉著平日知識的累積，為大學選

科和就業鋪路。同時，我也會設定溫習每一科的時限，例如當我

設定某科第幾至第幾課要溫習兩小時，我便會把握這段時間的每

分每秒投入其中，專注去思考、記憶，這

樣我就能提高自己溫習的效率了。另外，

其實我也挺愛閱讀的，在乘車、午膳的空

餘時間我會閱讀，讓我放鬆之餘又可擴闊

知識。 

 

小編： 你有什麼專注學習的方 法嗎？ 

凱欣： 我習慣在溫書之前禱告，讓我能

先安靜，並堅定意志去克服阻礙自己追求

目標的事物。另外，我會把誘惑的事物拿

開，例如關掉手機上網、把家裡的零食放

好。溫書之後，才把這些物質當成一份禮

物來獎勵自己，正所謂先苦後甜啊！ 

 

小編： 你有什麼讀書的目標呢？ 

凱欣： 我會以成績進步作為目標，因為全港優秀的學生比比皆是，即使

自己在學校某些科目的成績很高，但也不能自滿，並須時常提醒

自己要繼續上進，在全港水平上力爭上游。 

 

小編： 你如何面對不及格或低分？ 

凱欣：  我會先反省自己是否付出了努力，如果自己付出了努力但是結果

很低分，這樣並不代表自

己的能力低，而是可能是

自己的策略行不通，或者

是自己的答題技巧需要改

善，正如那句：從錯誤中

學習，才會有進步。 

 

小編： 什麼是你的推動力？ 

凱欣： 「夢想」是我的最大推動力，

每次回想年初學校的寫揮春活動，記得我寫的內容是對自己的學

業成績及未來升學的展望，這些揮春實實在在成為對自己的鼓舞。

另外，我在自己的房間裡張貼了許多聖經金句和座右銘，當我溫

書感到疲累時，總會望一望來為自己打打氣，重拾起初的信心，

燃燒自己 Strive For Success！ 

 
低分並不代表自己的能力低，而

可能是自己的策略行不通，或者

是答題技巧仍需改善。 

 
 



                             採訪同學： 5A鄧永南 

小編： 你是何時開始準備考試？ 

嘉榮：  我會在考試前的一個月前預備好，並每

日分配時間。 

 

小編： 你

如何分配每日

的溫習時間？ 

嘉榮：  我

不會訂立長期

時間表，而是

每天晚上才決

定翌日的溫習

內容。我會把

溫習的科目及

時間寫在一張便條上，例如七時溫中文，

八時溫數學。同時，我亦會加入娛樂時

間。 

 

小編： 你有甚麼溫習的秘訣？ 

嘉榮：  晚上溫習時，我會吃一點小食，避免因

肚餓而分散專注力。週末時，我的生活

較為輕鬆，例如打一至兩小時籃球，亦

會打機和看ＮＢＡ球賽去放鬆心情。高

中的課本內容較多，不能一時三刻牢記，

因此需要靠平日的積累，而不是單靠考

試前才溫書，情況與初中完全不一樣。

在數理科測驗前，不可太夜睡覺，以免

因精神不足而影響思考力。文科測驗可

將溫習時間分為早上及晚上兩段時間。

晚上不應太遲休息，可將晚上餘下的部

分留待早上繼續溫習。 

 

小編： 你如何面對較差的科

目？ 

嘉榮： 最主要我是靠加強練習

去鍛鍊對該科的技巧，

我會從網上搜羅一些練習去操練。而且，

當有不清晰的地方，很應該大膽向老師

提問，而不要害羞。所謂學問，就是要

學識去發問。現在，我會在閒時找外籍

老師去做一些英文練習，從而提升自己

對英文的興趣及加強對該科的技巧。當

遇到不如意的成績後應盡快收拾心情，

並問自己有沒有努力及反思失敗的原

因，引以為鑑。 

 

小編： 什麼令你有動力去讀書？ 

嘉榮： 其實家人能鼓勵我去讀書的。我有個哥

哥，他很勤力讀書和他都有督促我去努

力讀書，從而為我建立良好榜樣去學習，

帶動家中讀書的氣氛。 

 

小編： 你覺得你現在讀的科目跟未來的職業

有何關係？ 

嘉榮： 當然，我會希望未來能從事有關金融的

行業。我認為將來若果要給客人計算利

率，我會運用數學的技巧。因而我會花

額外的時間在選修科及數學科。所以，

你們要清楚自己想從事哪一類工作，就

在那一個相關科目上投入更多時間。

有不清晰的地方，很應該大膽向老師提問，而不要害羞。

所謂學問，就是要學識去發問。 



呂宇俊先生的分享──讀書心得                   5D 黎志雄 5B 葉宏健 

  本部分集結了各學兄學姊職員會的同學在早會分享，內容圍繞著呂宇俊先生的《打造通識英文高材生》的讀書心得。大考將至，筆者希望透過以下內

容，讓同學知道更多讀書心得，從而提升同學讀書的效率及表現。 

減低考口試壓力 

 深呼吸，因為深呼吸可以抑壓著緊張的情緒。 

 與朋友聊天，可以分散注意力，因而不會覺得緊張和擔心。 

訂立目標 

 要專心在一件事上努力。 

 不要為自己找藉口，只要願意努力，夢想便成真。 

 可以訂立短期而適合自己的目標，令自己能夠更有方向。 

應付困難的方法 

 將課程或科目困難的地方寫在紙上，計劃自己解決和溫習該課程所

用的時間，限時完成。 

 遇到不懂的地方，可以請教朋友或老師，然後利用假期溫習。 

學習秘訣 

 主動估計老師下一句想說什麼，記着預先備課能令你的估計更準

確。 

 隨著老師的授課過程，把重點間下來，既可方便溫習，又可讓自己

更專心上課。 

 主動發問，達至互動課堂。 

 適當的分類方法，按持分者、支持反對、重要性等等，將文章內容

分類。 

 將考試或測驗失分的地方加以分析，以此為鑑。 

 透過口述或手抄來加強記憶。 

正確學習態度 

 讀書不是只為了賺錢，而是為了生活變得更加精彩，是為了讓自己

對事物有更深入和多角度的反思能力。 

 不應該以放棄態度面對任何科目，任何科目都有其價值及用處。 

良好學習環境 

 良好的學習環境因人而異，只要令你專心和隔絕誘惑便是好地方。 

 聽歌溫書可以是阻隔外界對自己的干擾。 

 在自己的溫習地方貼上座右銘，鼓勵自己﹑重燃學習氣氛。 

 將激勵你的剪報貼起，好好保存。 



  眾所周知，閱讀的好處多似牛毛，但我認為最重要的有兩樣。其一：修心養性，其二，增加自己的知識。 

 

  首先，先從修心養性方面談談，讀書能提高我們的耐性。現今的中小學生大部分都缺乏耐性，這缺點可從聆聽表現得知，不論是聆聽考

試或人與人之間的對話，很多學生都未能專心聆聽當中的內容，以致錯過了答案。而與人對話時會不自覺地「神遊太虛」，給人一種不尊重的

感覺。因此，閱讀對提昇耐性很有幫助。 

 

  其次，就是增加我們的知識。當我們不斷閱讀時，只要多閱讀不同範疇的書籍，就能夠增加我們各方面的知識。這些知識，你可能不知

道什麼時候才有用，但往往在你有需要時發揮作用，那時你會感激自己有閱讀習慣，正所謂：「書到用時方恨少」，所以要讓閱讀變成習慣。 

根據香港圖書館網頁及學校圖書館資料，以下是十多本好書推介： 

 

 在天堂遇見的五個人 

 少女心事 

 花樣校園 

 老鼠愛大米 

 一隻狗的遺囑 

 刀下留人 

 第一千零二夜 

 校園偵探事件簿 

 盲目 

 嘉薰醫生 3 黑色恐怖郵包 

 于丹《莊子》心得 

 奇妙物理入門 

 觀念生物學 

 觀念化學 

 總體經濟學 

 中國歷史大事典 



社工心聲          程淑文姑娘 

 

作為宣道中學的社工，每天都可以與同學在

社工室分享，了解他們面對的朋輩、家庭及

感情問題，並提供適當的輔導，我真的感覺

這工作很有價值和意義。 

 

我認為每個同學都是獨特而且具備令自己成

功和開心的資源，只要能協助他們發掘自己

的能力，便能讓他們積極面對成長上不同的

挑戰，茁壯成長。 

 

如果同學有任何想分享的話，歡迎於星期一

至四到社工室找我！ 

輔導部今年曾舉辦的活動： 

 

 學兄學姊訓練營 

 協助中一班主任檢查中一同學手冊 

 同心同行午膳活動 

 生命舞台 

 同心同行重聚 BBQ 

 西貢浪茄探訪基督教互愛中心 

 中六級壓力工作坊 

 中五級壓力小組 

 中二級律正新人訓練計劃 

 向有需要同學提供輔導服務 

 星期五開放輔導室 

 舉辦輔導部「防癮」周會 

 與訓導部籌辦 Smart Teens 



 


