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一心多用隨時累你「爛 GRADE」？

時
光飛逝，學期將近尾聲，不知道各位同

學是否正如火如荼地準備匯報，完成功

課和溫習考試呢？面對如此排山倒海的

工作，相信大家都會感到不少壓力。不少同學為

求趕於限期前完成手上的工作，紛紛成了「死線

戰士」，不惜一心多用，把自己的潛能發揮至極限，

以務求在最短時間內完成工作。而為了 GPA「過
三爆四」，不少同學更「捱更抵夜」，寧可犧牲

睡眠時間，亦要盡力溫習備戰。但不知道大家又

有沒有想過，一心多用可能會降低我們的工作
效能？究竟我們怎樣才能有效地運用大腦的記憶功能？以上的問題，就讓我們

透過心理學的角度為大家一一拆解！ 

作為大學生，我們都非常懂得「善用時間」。 溫習的時候，
我們眼睛在注視電腦螢幕上的筆記的途中，亦不忘間中偷瞄一下
手機，以免漏掉了新的訊息；雙耳則聽着音樂；手把玩着筆；與
此同時腦袋亦嘗試把重點牢記。其實我們這種行為模式，根本不
是「善用時間」或「發揮潛能」的表現，而是一種大家都耳熟能

詳的習慣﹣多任務作業（Multitasking）。
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研 究 顯 示 大 學 生多任務作業的 習

慣 與學 業 成 績 平 均 點 數 (Grade 

Point Average, GPA) 是帶有負相
關的關係。這個網上問卷調查發現，

不少大學生會於溫習途中上網搜尋與

學業無關的資訊，而當中花費時間

愈久，則 GPA 值愈為下降 (Junco & 

Cotten, 2012) 。究竟多任務作業

的習慣是如何影響我們的學習表現？

其實，「一心多用」會為我們的

(Cognitive Process) 帶來不

少壓力，腦袋因為要同時處理多項工

作已經超出負荷，最終妨礙了我們的

學習 (Junco & Cotten, 2012)。更

何況多任務作業會分

散 我 們 的 注 意 力，

令 工 作 效 率 下 降
(Logan, 2003)， 事

倍功半。所以說，為

了 GPA 設想，大家還

是專心一致地提早溫

習吧！
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「 早 起 鳥 」 V S 「 夜 貓 子 」
時型 (Chronotype) 是 每 個 人 獨 特 而 穩 定 的 晝 夜 節 律 (Ogińska,  2011)。「早
起鳥」(Ear ly  Bird) 及「夜貓子」(Night  Owl) 是當中的典型例子，分別代表着「早
睡 早 起 」 和「 晚 睡 晚 起 」 的 作 息 節 律 (Kerkhof ,  1998)。 有 研 究 發 現， 前 者 多 於

早 上 有 較 好 的 工 作 表 現； 反 之 後 者 的 則 較 喜 歡 於 黃 昏
或 晚 上 工 作 (Goldste in  e t  a l . ,  2007)。 外 來 環 境 對 時
型 來 說 是 其 中 一 個 重 要 的 影 響 因 素， 因 此 我 們 不 難

發 現 時 型 在國籍和文化上 的 差 異 (Caci  e t  a l . ,  2005;  
Smith  e t  a l . ,  2002)。 譬 如 說， 西 方 國 家 的 人 普 遍 較
為 慣 於 夜 間 從 事 日 常 活 動， 而 亞 熱 帶 國 家 的 人 則 偏
向有「早起鳥」的生活習慣 (Smith  e t  a l . ,  2002)。

多
任務作業是認知心理學中，

一個常被應用於學習層面的

重要概念，它指的是人於同

一時間內進行不同工作；或是在短時

間內不停地轉換工作的行為 (Junco & 

Cotton, 2012) 。譬如說學生在溫習

做功課的同時，不時會跟朋友互傳短

訊，又或是瀏覽社交網頁等等。這種

行為模式表面看似讓我們節省了不少

時間，但事實上我們根本沒有能力同

時兼顧多項工作，一心多用只會令到

我們的表現大打折扣 (Oberauer & 

Kliegl, 2004; Rubinstein, Meyer 

& Evans, 2001) 。一些心理學家曾

做過以下這個實驗：他們允許其中一

組的學生於上課時瀏覽 Facebook，

而另外一組的學生則只可用紙筆抄寫

筆 記。 透 過 評 估 學 生 的 測 驗 成 績，

他們發現有瀏覽 Facebook 的同學的

成績明顯稍遜一籌（Wood et al., 

2012）。更值得留意的是，有另一個
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       : 嗚呀 ! 過三難道真的要靠記憶麵包 ?

記
憶 可 大 致 分 為 兩 大 類 別：

短 期 記 憶 (Short Term 

Memory) 和長期記憶 (Long 

Term Memory)。 短 期 記 憶 的 特 徵 是

資訊的保持時間相當有限，且其儲存

能力大概只在於七個項目左右的水平

(Miller, 1956)。因此，大家若果要

改善記憶的話，便不應再埋怨自己的

天生能力，而應着眼於透過不同的記

憶方法來提升記憶容量，例如 (Gerrig 

& Zimbardo, 2010):

1. 集組塊 (Chunking)：運用長期記

憶的能力來把訊息分為有意義的單位。

2. 複述 (Rehearsal) ： 不停重複背

誦同一批記憶資料。

另一方面，長期記憶則是能夠保持幾天

甚至好幾年的記憶，其特質和形成的原

理皆有別於短期記憶。因此，要將短

期記憶的內容有效地鞏固再轉化為長

期記憶，我們可運用以下的一些策略：

記憶 (Memory) 其實是一項心理能力 (Mental Capacity)，主要分為編
碼 (Encoding) 、儲存 (Store) 及提取 (Retrieval) 三個處理資訊的過程 (Gerrig & 
Zimbardo, 2010)。

   : 哼 ! 我唔會再亂借法寶俾你 !            

    等我教你點樣背筆記啦 !

1. 善 用 編 碼： 有 意 義 的 內 容 對 長

期 記 憶 的 構 成 較 為 有 利 (Gerrig & 

Zimbardo, 2010)，因此我們可利用

「聯想法」，為新資訊賦予另一重

意義，以幫助記憶。譬如是背誦八國

聯軍的國家名字時，可將其諧音聯想

為「餓的話，每日熬一鷹」（俄德法

美日奧義英）這句口訣。這樣一來有

關八國聯軍的長期記憶便會更為深刻

了。

2. 立刻複習：有研究發現，人接收

新資訊過後，在短短二十分鐘內便會

忘掉當中的四成，到了隔天更只能記

得當中的三成。但其後遺忘的速度

卻會漸漸減慢，到了一個月後大概

也能記得當中的兩成 (Ebbinghaus, 

1973)。由此可見，

接收新訊息後的第

一天對建立長期記

憶是無庸置疑的關

鍵時刻。因此大家

若能在課堂聽講後，

回家馬上複習有關

內容一次，學習的

效 果 定 必 事 半 功

倍！
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狀態也是決定音樂是否有助溫習的

因素，例如是當學生感到厭煩或難

以 集 中 時， 普 遍 會 關 掉 任 何 音 響

(Kotsopoulou & Hallam, 2010)。

另外，音樂並不是在所有的情況下都

對完成工作有利的。Smith (1961) 認

為當人們進行慣性工作時，音樂能有

效減低壓力及沉悶感；但換作是複雜

工作的話，音樂只會讓人分心而影響

表現 (Furnham & Bradley, 1997)。

所以說，音樂就有如一把「雙刃劍」，

它的利弊可說是因人而異的。因此這

個問題的答案，還是要交給各位讀者

自己慢慢摸索囉！
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是次出版蒙香港中文大學心理學系黃振能教授作顧問，特此鳴謝。

一項研究發現，音樂的種類

和工作的複雜程度會共同影

響着人們完成該項工作的表現

(Kotsopoulou & Hallam, 2010)。

心理學家 Hallam 等人曾讓一群青少

年在一邊聆聽着不同種類的音樂的同

時，一邊做不同範疇的測試，結果發

現柔和的音樂有效提升學生在數學及

記憶測試上的表現（Hallam, Price 

& Katsarou, 2002）。因此總括來說，

在溫習時聆聽音樂多能讓人感覺放鬆、

解悶及提升集中力 (Kotsopoulou & 

Hallam, 2010)。然而，一個人的心情

聆聽音樂有助我們溫習嗎？
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