
一個策略應對多種SEN：
執行功能第一層支援

Edge Development Centre
總監暨教育心理學家 蔡博麒
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▹ 醒目但無組織無計劃無條理 (越高年級越明顯)

第一層支援：
一般有動機的學生常出現的問題



1. 組織技巧
￭ 運用工具
￭ 組織脈絡

2. 時間管理
￭ 長時間 – 學習計劃
￭ 短時間 – 考試時間控制

可在大班教的執行技巧

3. 減輕工作記憶負荷
￭ 前：備課
￭ 中：集中、筆記
￭ 後：溫習



1. Organisation
組織技巧



Organisation 組織

Tools
工具

文具

文件夾／功課袋 按照科目、性質、完成期限分類

紙夾
蝴蝶夾 > 長尾夾 > 萬字夾

使用不同種類的紙夾來辨別功課及考試卷
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2. Time management 
時間管理



▹ 原因

▹ 考慮因素
￭ 科目重要性
￭ 時間性
￭ 分散學習

▹ 緊守計劃
￭ 提示
￭ 自我獎勵

2. 時間管理 – 學習計劃



學習計劃

1. 預備月曆及memo紙

Time Management 時間管理



學習計劃

1. 預備月曆及memo紙
2. 估計每科重要性:
▹ 中文
▹ 地理
▹ 數學
▹ 英文
▹ 歷史

Time Management 時間管理



學習計劃

1. 預備月曆及memo紙
2. 估計每科重要性
3. 預計可用時間

• 減休息時間(依專注時間而定)
• 減功課時間
• 預留10%時間於月尾還債
• 與學生討論 (辛苦程度)
• 實際可行度

Time Management 時間管理



學習計劃

1. 預備月曆及memo紙
2. 估計每科重要性
3. 預計可用時間
4. 依重要性分配時間

• 溫習
• 預習

Time Management 時間管理

分配時要不時轉換科目
要打散各科學習時間，重覆學習 (distributed learning)
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溫習
中文背默

1800－1900



18

每完成一項就將memo撕走!

溫習
中文背默

1800－1900
溫習

數學考試
0900－1000



學習計劃

1. 預備月曆及memo紙
2. 估計每科重要性
3. 預計可用時間
4. 依重要性分配時間(兩個工序)
5. 紀錄、自我獎勵

￭ 先苦後甜
￭ 苦中作樂

Time Management 時間管理



▹ 覆檢時間

▹ 每一分值幾多時間

▹ 答題過時該做的事

2. 時間管理 – 考試時間控制



3. Reducing working 
memory load

減輕工作記憶負荷



▹ 課堂前：備課
￭ 目標 – 自學
￭ 方法

⬝ 在memo紙上提出不明白之處，
上課集中聽

⬝ 自己上網學
⬝ 查字典/上網查字
⬝ 教師提供資料
⬝ 試做習題
⬝ 鼓勵畫書

3. 減輕工作記憶負荷



▹ 課堂中途：集中、筆記
￭ 目的

⬝ 減輕負荷
⬝ 記得自己明白的過程

￭ 集中聽備課問題
⬝ 務求解決所有memo

￭ 筆記
⬝ 「哦…」moment
⬝ 工具

3. 減輕工作記憶負荷



▹ 課堂後：溫習

▹ 即臨抱佛腳 vs 分散溫習

3. 減輕工作記憶負荷



▹ 溫習目標 – 鞏固記憶
￭ ***Elaboration （演繹）

⬝ 分類、比較、異同
⬝ 連結日常生活例子
⬝ 與過往記憶掛勾
⬝ 視覺學習
⬝ 整理筆記

● 過程 vs 結果

3. 減輕工作記憶負荷
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