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P/021025-071 

崇真家書（71） 

各位家長、各位同學： 

 

 十月份是中一至中五上學期統一測驗及中六級模擬考試的月份，相信同學已進入準備

狀態。要讀好書，爭取好成績，可從心態、方法、資源管理和心理情緒著手規劃。 

 

 健康的學習心態，首要建立目標——我期望自己到達一個甚麼樣的境界，盡量把目標

訂得高一點，但又不要脫離現實。如果同學有遠大的理想和志向，目標訂立便會來得更自

然。有了目標，就要賦予學習的興趣；當然，如果老師教得有趣，固然有利吧！不過我所

指的興趣，不單是上課時老師教學的方式而已，更重要的是我們對學科主體內容的求知慾

和興趣。學習的「因」生出「動機」後，然後還須自律——自行保持學習的動力和維持專

注力。自己是學習的主人，學習的深度、廣度、進度，自己可以作主。我提醒各位同學，

不要只花時間在自己喜愛或強項的學科中；好的學習重於平衡，中、英、數主科尤須重視。 

 

 接著是適合自己的讀書方法。讀書方法的本質難說好壞，因這是因人而異；其「好、

壞」之分，可能就視乎「是否有效」吧。「有效」是判斷「學習方法」合適與否的準則。

傳統來說，多發問、做筆記、分門別類、建立良好習慣、早睡早起、訂立時間表、善用周

末或假期、恆常溫習、閱讀、自學、多做習題、核對答案、改正、討論、教導同學等，都

是有效的讀書方法，同學不妨參考一下。如果成績退步，可能是方法不行，便要快快檢視

及反思，優化及變通一下，或向老師和同學請教。以往我見過有高中同學面對公開試時，

雖然勤力，但還是沿用小學讀書的方法，從不進化，這正是我所指的問題了。 

 

 「工欲善其事，必先利其器。」打仗之成敗除視乎兵法外，還要看兵力、武器和糧草；

讀書考試不是打仗，但資源管理也不可忽略。優質的學習環境包括學習空間、溫習材料、

學習工具和個人社交網絡四方面。做功課和溫習，最好有固定的地方，環境應有利專心致

志去學習（例如不應對著電視機）。要爭取成績進步，同學應該要問自己：要「溫甚麼」？

然後就要預備那個「甚麼」，例如要預早收納筆記、作業、參考書、上年度試題等等。教

科書那麼厚，哪些部分要精讀，哪些地方只要略讀便行？輔助學習的工具也不可忽略，例

如電腦、計算機、優質的字典等。溫習時，或會遇到不明白的地方，良好的人際網絡可以

促進交流；同學亦可預先準備問題，回校邀約老師詢問；科技先進，更可借助搜尋器或人

工智能幫忙。 

 

 人是富情感的動物，正向健康的心理情緒是做到以上事情必需的土壤。讀書升學、將

來就業工作、以及轉變，一定會帶來或多或少的壓力，這壓力來自患得患失的結果和自我

形象的張力。各位同學處於青春期發展階段，「自我」在形成中，其渾沌會左右壓力值。

適當的壓力能推動我們把事情做得好，甚至卓越；不過如果同學覺得壓力過大，就要適當

處理，千萬不要一直逃避，長期逃避或會使壓力如雪球般越滾越大，以下方法或可有助舒

緩壓力：休息／睡覺、深呼吸、運動、聽歌、寫日記、參加課外活動、做自己有興趣的事、

與人傾訴或求助（家人、師長、朋友、社工）等，接著換一個較輕鬆的方法面對事情。向

神祈禱——向創造我們又愛我們的主禱告，把憂慮交托祂，學習感恩——從事情的另一端

思考，轉念在神和別人身上，這其實是神向我們所定的旨意（參帖前5:16-18）。 

http://www.ttc.edu.hk/
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測驗考試不是洪水猛獸，只是學習歷程中的一環，為要試驗我們「學得有多好」，告

知我們往後「如何改善」吧，各位同學盡力而為便可以了。子女需要父母的支持，家校管

教張馳有道，並傳遞正確的價值觀，我們的下一代必會健康快樂成長。 

 

明天是中六級「歡樂日」，中六同學會走出班房，進行另類學習。活動旨在透過多元

化的體驗，幫助同學學習放鬆，以積極態度面對挑戰及增強堅毅精神。明天上午將進行「成

功之旅」主題活動，引導同學以正向態度面對成敗，並學習自我激勵；下午則是歡樂愉快

的「放鬆之旅」，同學可暫時放下學業壓力，共享與同儕戰友一起的美好時光。下星期三至

五，則是「中六溫習起動日」，同學要收拾心情，在老師指導下，全面投入文憑試備戰狀態

了。 

 

學校持續監察食物部及午膳供應商所提供的膳食服務質素：衛生情況、食物種類及售

價。學生健康及食物安全是首要關注的，校方一直責成供應商採取有效措施，不斷完善；

欣喜的是供應商管理層良好和合作的態度。預製飯盒代替現在即場盛飯的措施能確保衛生，

但味道值會大幅下降。此外，食物種類逐漸多元化，近日小息同學排隊的「長龍」可見食

物受歡迎的程度。最後是價格，售價一定要合理，考慮營運同時也要兼顧學生的負擔能力。 

 

中一家長晚會於9月26日晚上舉行，當晚有123位家長蒞臨本校。家長在老師導賞下參

觀我們的新圖書館和中華文化室。晚會的上半場訓導主任和我向家長闡釋了學校的政策和

學生在青春期所面對的挑戰；下半場是班主任時間，家長透過與班主任的溝通更多了解子

女日常學習的情況，從而作出家校之間更好的配搭。 

 

學校將於10月31日（五）晚上7:00至8:30舉行「家長學堂（一）」，主題是「如何幫助

子女學好數理」。數學和科學教育是本港乃至國家科技發展興衰之關鍵，同學如有遠見，

提升自身的數理能力，可讓自己乘著整個大環境發展的巨輪前進，不論升學就業，皆有裨

益。家長可如何配合？敬請密切留意電子通告／短訊並踴躍報名。 

 

全校家長日暨家長教師會周年大會將於11月14日（五）晚上7:00假本校禮堂舉行。家

長教師會將改選全體常務委員，誠邀各位家長參選（今天截止）及預留時間出席是次大會，

共商會務，並投票選出第二十四屆家長教師會常務委員會委員。此外，當日亦會派發中一

至中五上學期統一測驗及中六第一次模擬考試的成績單，各位家長可進一步了解子女在第

一學段的學習情況，期待與各位見面。 

 

 祝各位 

中秋節快樂，人月兩團圓 

區國年校長 

二零二五年十月二日 
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