
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
  

            
       

 
紅」四色對於幫助記憶力的邏輯與理論。 

石井貴士認為，從結論上來說，使用「藍色墨水」
是強化記憶第一步，因為藍色在心理學上是「連結色」，
相反的，斷絕連結的時候就常常用黑色。也就是說，現
代人已經在不自覺間形成「互相連結的顏色＝藍色」的
認知。將這樣的認知應用於學習，就是： 

1.必須和記憶連結的內容，用藍色書寫。 
2.無關緊要的內容，用黑色書寫。 
石井貴士進一步建議：螢光筆要買「四色」：紅色、

綠色、黃色、藍色，便利貼也準備這四種顏色，配套準
備齊全以後，就可以展開「記憶四階段」的讀書計畫，
分別是： 

1.一眼就明白，已經記住、知道的→用紅筆 
2.三秒後才反應過來，記憶模糊不可靠→用綠筆 
3.有印象，可是不知所以→用黃筆 
4.見所未見、聞所未聞→用藍筆 
石井貴士認為，配合心理學上的記憶階段，佐以四

種顏色加以標記，按照「藍→黃→綠→紅」的順序記憶，
據信可以將記憶發揮到極致，達到效率化。不但如此，
五彩繽紛的顏色還能增添讀書的樂趣，比起黑色墨水，
用藍色墨水書寫更能讓人有好心情，所以「養成使用藍
色墨水書寫的習慣」，是右腦記憶法的第一步。但是石
井貴士也提醒，一口氣使用太多顏色，也會影響學習效
率導致分心，因此，使用色彩加強讀書效率，僅以「四
色」：紅色、綠色、黃色、藍色為限就好，別把筆記變
成七彩霓虹燈，得不償失。 
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不補習，也能第一名的讀書方法（Ⅱ） 
                                                        摘自親子天下雜誌 28 期     作者：許芳菊 

教養心法 3：先了解孩子，再決定要不要補習，怎麼    
教養心法 3：補 

孩子上國中的時候，當他們來告訴我班上○○○都去補習了，我也會害
怕。而且大家都是補在前面，都是先修班。但我的觀念很清楚，孩子的時間
就這麼多，當你選擇做這樣，就沒時間做那樣。而且現在的補習班，一去就
要三小時，很多時間都是浪費的。我覺得補習並不適合所有的小孩，當你覺
得不足再去補，才知道需要什麼，如果補在前面會讓你模糊焦點。 

因為我女兒在小學的表現是好的，所以我們講好上了國中就先自己試試
看。如果覺得都聽不懂，再來想要怎麼補強，是要請家教；還是上補習班。 

我兒子也沒補習，後來是請家教老師，三、五個小孩一起上，是小班制。
為什麼我讓兒子去家教班？因為我發現男孩子的自制力、執行力比較差，需
要有人給他提示跟環境，還要有人可以一起討論。家教班也比較有效率，上
課就一個半鐘頭，不像在補習班，一坐就三個鐘頭。 

第八十一期 
發行人：傅肇箕 
發行單位：輔導室

 
 

一、樂學班的校外教學活動讓學生動手做了什麼東西？
■披薩  □飛機撲滿 

二、當孩子精神好的時候，應該引導他做哪種類型的功
課？ 
■比較難的功課  □比較簡單的功課 
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大家以為我教孩子讀很多書，其實不是，我是跟他
們溝通很多觀念。所以他們在每一個階段，都可以心平
氣和的去面對很多變化，而不會意外的受到傷害。 

 我認為除非有特殊需求，例如要考資優班、要去競賽，需要特別
訓練；或是有些孩子能力很強，學校的東西不夠，可以去補習班學更
深的。另外就是運氣很差，碰到很糟的老師，那也可能需要去補習。
但不要看人家小孩補什麼，你就帶孩子也去補。 

 
 
 

教養心法 4：目標是「追求自己的最佳表現」，
教養心法 4：而不是第一名 

我過去讀書的動力都是因為我可以考一百分、我可以考第一名，
這種成就感可以帶給我快樂，但這種成就感不夠扎實。若是只靠這種
成就感帶來快樂，變成永遠都要去追求第一名。很多在國中第一名的
孩子，來到建中、北一女，跟人家一比，不行了，就挫折得不得了，
這就是對自我認知的錯誤期待。 

我自己走過一輪了，所以很清楚，當你覺得自己很棒的時候，其
實永遠都會看到人外有人，天外有天，競爭是一直一直往上走的。所
以要有一種態度，就是要永遠樂觀面對，也要知道當我再怎麼努力也
只能到此為止時，我要去面對它、承認它，快樂的接受它，然後就自
己的條件去做出最好的結果。 

我鼓勵孩子追求的是「自己的最佳表現」。我教導孩子的觀念是：
不能把不喜歡念書當做藉口，但努力過後發現不善於讀書，是可以接
受，也必須坦然面對的。 

因為我自己有這些經驗，孩子每到下一個階段的時候，我都會跟
他們談這些事情，預告這些事情。我跟他們說，我相信你們很有能力，
可是有些時候即使你很有能力，你也不一定做的到。讀書還是屬於一
分耕耘一分收穫的事，到了職場，很多事情都不是自己能掌控的。每
個人的天分、才能就是不公平的，你要面對這個現實，在上天給你的
條件中，去做最大的努力；這就是我從小到大讓他們了解的。 

我不是一個包容孩子可以隨便犯錯或縱容他們的軟
墊，但我絕對是他們可以倚靠的柱子。我讓孩子學會堅
強，但在他需要的時候，我不會讓他倒下，我會支持他。 

 
 
 
 
   
 

意見交流 

 

  

 藍黃綠紅 掌握記憶力的秘密力量 
 

                            摘自 中時電子報 2015 年 03 月 28 日 梁惠明   
想要更快更有效記住筆記裡的內容嗎？準備好藍黃

綠紅四種顏色的筆，跟著四色右腦記憶法的步驟試試看。 
 
 

 你習慣用黑色墨水的筆寫筆記嗎？恐怕得改一下這個習
慣！如果你總怨嘆別人老是過目不忘，自己卻總是轉眼
成空，搞不好是用錯筆色害的！快看看手邊有沒有藍黃
綠紅四種筆，專家認為這四個顏色，能幫助人更深刻有
效率記住功課或事物，因此提出「四色右腦記憶法」，
對於需要長期、大量記憶以及需要理解、歸納整理試題
的考生來說，是一種更為系統化的記憶法，可以當作學
習時的參考。 

 

坊間討論記憶力的方式洋洋灑灑，各人都有自己的
辦法，根據日本暢銷書作家、心理諮商師石井貴士，結
合理論與實務的經驗談著作《1 分鐘超強記憶法》指出，
「記憶的竅門在善用色彩活化右腦」，他提出「藍黃綠 
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