
我的抗疫校園
疫戰DSE
～下集～ 香港家庭福利會



教育局話左DSE會如期考啊!

我仲以為DSE會延期，咁我

就會有多D時間去溫書丫。

時間真係無多啦，有咩方法

幫到我最後衝刺先?!

唔洗擔心! 今集小編會推介

唔同既方法幫你規劃好時

間，更加有效溫書! 等你面

對DSE都唔洗咁驚!



 

1. 列出所有已知需要出席既活動/補習/聚會，預定好時間

2. 列出各科溫習的目標、溫習的課題、溫習該課題所需要作出的行動以及所需時間，    

   愈具體就愈好!

1. 分配時間無煩惱

好好分配溫習同休息時間相當重要!!

- 溫習內容一目了然

月曆式時間表及溫習目標

以下有兩種制定時間表的方

式，讓你們更有效分配溫習及

休息時間!

你們便可以更好地運用時間!



每周式時間表-幫你具體分配溫書同休息時間

1. 時間表時要具體列明每節的溫習內容、方向、目標。

2. 每周式時間表，可以更明確具體地分配溫書和休息時間。

3. 最好將時間表分成不同既節數，例如以兩小時為一節去分配時間。

4. 每一天可溫習兩個科目。溫習不同科目使用腦袋不同部分，變相給予腦  

   袋各部分輪替休息的機會。

5. 溫習時間不超過兩小時。一般人的專注力會在兩小時後急速下降，學習

   的效能亦會下降，不如讓大腦休息一下。

6. 溫習時間表應每周作檢討，要緊貼近自己的學習進度而調整時間分配。

安排事情有分緩急輕重，想了解更多小編建議你去看《我的抗疫校園．疫地減「廢」》



1. 習慣逐字閱讀，⼀字⼀字從頭讀到尾
2. 注意⼒不集中，容易被⾃⼰⼼態和外在環境所影響
3. 在腦中默念（在⼼裡讀出⽂字）
4. 看不懂⽣字或專業名詞
5. 忍不住想要重讀，⼀⾏字來回重看了很多次
6. 眼球動作遲緩，看完⼀⾏字，卻要花⽐較⻑的時間找到下⼀⾏

2. 高效閱讀文章技巧

考公開試經常要閱讀大量文章去作答題目，怎樣用更快速方式去閱讀文章相

當緊要! 但一般人閱讀時通常遇到以下6大障礙，影響閱讀速度。

視覺指引法 - 善用你的手指頭/筆頭

「視覺指引法」是透過使用工具

(原子筆或手指頭) 讓自己可以固

定住眼球的視線焦點，進一步可

以解決默念、重讀、眼球動作遲

緩的問題。

在閱讀過程中，只要你將注意

力集中在手指向的文字上，就

可以有效減少默念和回讀。對

提升專注力都有幫助!



3. 健康減壓食物推介
當你面對壓力時，你會食什麼? 

小編推介10款減壓食物，在這重要關頭前減減壓，以最佳狀態應試。

改善協調力、

記憶功能和情緒

車厘子

西柚
可減輕焦慮感

藍莓
護目、增加記憶力

香蕉
令人放鬆

提升專注力

南瓜
可以醒腦，

增強記憶力



菠菜綠茶

牛奶

雞肉深海魚

有助製造血清素令人減壓和放鬆

控制神經感應與肌肉收縮

改善情緒增加血清素分泌



1. 重視此時此刻 ( Here & Now )
DSE將於在3月27日如期開考，各考生之前擔心的

因素已經減少了。既然確實了考試如期進行，建議

考生把握剩下的時間，實踐溫習計劃向目標前進。

 

2. 注意身體狀況︰充足休息
以最佳的狀況應試最重要是有足夠的休息，充足睡

眠可以將短期記憶變成長期記憶，足夠睡眠大腦可

以「Save」低更多溫習過的內容，因此學習及休息

時間要平均地分配。

DSE雞精班 - 醫生小錦囊

特別鳴謝：
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如果你對DSE仍然感到焦慮

，小編建議你去看

《我的抗逆校園。逆境變「焦」》



各位考生可能正全情投入溫習，但都要抖下氣，切忌迫得自己太緊，

小編找了些歌詞為你們打氣!! 

Supper Moment《無盡》

「踏上這無盡旅途，誰又能鑑定你的醜惡與美好，來提步，壯闊跑道，」

林奕匡《一雙手》

「我知，一雙手，只要握成拳頭，能捱下去。」

吳業坤《陽光點的歌》

「埋頭苦幹時也要休息下，接觸大自然，呼吸一下新鮮空氣，成績不是一切。」

C AllStar《孩子的天空》

「不要害怕，未來不懂怎招架，明天即使世界再壞宇宙也有愛，抱你入懷。」

https://www.youtube.com/watch?v=4PACFmxlHm8
https://www.youtube.com/watch?v=pR6C3yTiSbQ
https://www.youtube.com/watch?v=EAvYkb9NAP4
https://www.youtube.com/watch?v=-Z-GkdiWydY


疫戰DSE懶人包

1 考生需要佩帶口罩
考評局會按每名考生應考日數分發，每1日1個

2
試場出入口設體溫監察站
監考員會要求體溫攝氏38度以上的考生離場

3
內地返港考生須滿足強制檢疫令

考生需於考試前14日返港方可應考

4

5

6 音樂和體育科延至5月開考

缺席考生可申請評核成績
成績最高水平由第4級改為第5級 (一次性安排)

中文科口試延至5月18日開考

各位考生加油啊!! 小編祝福你能用最

好的心情和狀態面對DSE的挑戰! 


