
• 活動預告【書審資料講習】

01月28日(一) 14:00-16:00 禮堂

• 請詳讀「108學年度學科能力測驗簡章」關於「試場規則及違規

處理辦法」，以維護自身權益。

• 參考資料：大學入學考試中心選才電子報221期《大考非難事

──解壓ＤＩＹ》 (張老師出版)

考前充分的準備＋平常心應考→金榜題名

經過長時間的苦讀，各科的準備情

形已大概就緒，到了考試前一天許多考

生已讀不下書，讀書效率不高，不如把

這一天的時間拿來放鬆心情，去完成一

些需要預先準備的事情，雖然都是些小

細節，卻不容忽視，若能妥善處理，可

幫助你在考試當天更從容、更順利。

心理

1. 給自己信心，反正該來的總是會來，先

定下心，考試才會成功。

2. 保持穩定的情緒，多往好處想，聽聽音

樂，做些簡單的運動使心情放輕鬆。

生理

1. 盡量吃清爽可口、衛生營養的食物，不

吃平常不吃的東西。

2. 考前一天切勿喝太多含咖啡因的飲料，

如咖啡、濃茶、可樂等，過量的咖啡因

不僅不能提神，反而容易造成心神不寧

、注意力不能集中且無法安眠；不足的

睡眠會導致次日考試時昏昏欲睡、思路

閉塞，對考數學及作文等思考性科目影

響最大。

3. 睡前可喝杯溫牛奶或沖洗熱水澡、以利

入眠 (若非醫師核可，切勿吃鎮靜劑及

安眠藥) 。

招生簡章載有考場規則，考前須先做

瞭解，以熟悉隔日之作息時間及准予攜入

試場之物品。

1. 考前一天看書不宜過久，分配各科

比例，唸完明天應試科目即可。

2. 溫習重點、複習易忘記或常

錯之重點。

3. 晚間看書勿看太晚、切忌熬

夜，以保持考試當天良好精

神應戰。

狀況一：哇！明天就要考試了，
我今天要如何過呢？是努力讀書
還是休息以培養體力應戰？我好
00緊張喔！睡也睡不著，書也
00000讀不下，怎麼辦？

人

時

事

學測考前叮嚀



1. 確認考場。務必於考試前一天親臨考

場熟悉週邊環境，並掌握往返交通所

須的時間。

2. 事先規劃好考試當日運用什麼交通工

具至考場，以確保安全並把握時效。

3. 安排休息位置。最好能選擇人少、安

靜、通風良好的地點。

在考前一日請檢查一下需攜帶的物

品是否備齊，並列出物品明細表，並於

睡前再核對一次。(如果可能，這些必備

物品可多備一份，以備不時之需)

狀況二：如果是平常考試，我就
會因緊張而腦筋一片空白、胡亂
答題，真怕考試那天也是這樣，
萬一頭痛的老毛病又犯了怎麼辦
00？而且聽說考試是有技巧的
00000，那是什麼呢？

能否掌握應試方法，直接影響了成

績的高低。所以，把握時間、從容應變，

用冷靜的頭腦、細膩的心情，盡力而為，

全力以赴即是成功者的表徵。

應考六大步驟

看清題目1

注意問題的關鍵字（可將關鍵

字圈起來）。

依據題目的多寡和形式，妥善

分配，不要為了某個題目，花去太

多的時間以致失掉了其他原先可掌

握的部份。

有把握的題目先答，對無把握的

問題，可先刪除不可能的答案，再從

剩下的選項中考慮；此外，有些答案

可自別的題目及選項中找到線索，應

稍加注意。

先答會寫的題目，可收穩定軍心

之效。不要老盯著困難的題目，使情

緒受到困擾而影響到對其他較容易之

問題的思考和得分機會。

無論多艱澀之題目，只要有時間

或不倒扣，便要試著去回答。

一定要留些時間檢查答案卡有無

劃錯格子？有無漏答？

物地

分配時間2

正確的答題順序4

把握答題技巧3

堅持到底，絕不輕言放棄5

檢查6



考場危機處理

考前一刻，心理上的緊張與焦

慮是必然的，先做個「肌肉鬆弛法」

或「深呼吸」，讓自己的身體放鬆，

心情平靜。

由於考試期間考生壓力過大，

常會因過度緊張而食慾不振，或胃

腸不適，若有可能盡量由家人提供

所需要的照料和飲食，想吐或想拉

肚子就趕快去，不要強忍著，以免

在考試中途忍不住，影響更大。

每節考完，切勿立即對答案，辯

論那個題目該如何做或閱讀「解答快

報」。如此不但浪費時間且擾亂情緒，

應將時間節省下來，好好準備下一科

或安靜的休息，儲備精神。考完第一

天立刻回家，洗個澡小睡片刻，醒來

後先補充營養，再準備看書，即使想

對已考科目答案，也要注意不要影響

心情，以堅持到底為上策。

若有臨時無法解決的問題或疑問

一定要找人求助，不要悶著影響心情，

發生問題不可怕，不敢求助解決問題

才糟糕。

試場丟分事件大集合

考試中禁止飲食，初犯者扣１級分，最常出現因嚼口香糖或喝水

而被扣分。情節重大者，取消其考試資格。

丟分1 遲到20分鐘以上或60分鐘以內早退者，取消考試資格。

丟分2
坐錯座位、拿錯試卷者，作答後考生或其他考生發現扣１級分，

試務人員發現扣２級分，並視情節加重扣分。

丟分3

丟分4

丟分6 手錶或手機等物品若發出聲響扣１級分。最常出現之原因為：

1. 將手機放身上，不小心從口袋掉出來。

2. 中間休息時使用手機，回試場忘了關機。

3. 幾個人的手機放在同一人的包包中，有人忘了關機發出聲響，即

使這個包包已放在前方置物櫃，持包包者照樣被扣分。

4. 雖已關機，但手機設定自動開機鬧鐘，結果考試時大響。

攜帶違禁品扣2級分，包括紙張、書、手機、計算機、鬧鈴等具計

算、通訊、記憶等物品。

精神緊張1

身體不適2

突發狀況4

擔心考不好3

丟分5
答案卷、答案卡或文具掉落，未經監試人員同意撿拾者，提報議處。



攜帶物品清單

身分證正本（或有

相片之健保卡)

黑色筆(0.5-0.7)

圓規/直尺/三

角板/量角器

橡皮擦

2B鉛筆

修正液/帶

透明墊板…等

文具用品

(準備２份)

手錶 若為電子錶
記得關閉鬧鈴

書、筆記、

參考書

水壺或

環保杯

面紙、手帕或毛巾

簡易藥品

如萬金油、面速力達母、
隨身包OK繃

考試當天注意

1 考試當天，穿一件整齊且舒適的衣服，最好有口袋，可放每節考試所需的零碎物

品。

2 吃頓營養豐富的早餐，有助應考時的體力充沛

及思考力的發揮，但切記勿吃太多或太油膩。

3 出門前再檢查一次應攜帶的物品，

並且提早出門才能從容應考。

4
相信自己，並抱持樂觀的正向信念。

祝同學考試順利!
金榜題名!

輔導室關心妳

其他個人必需用品 (口罩、

耳塞、圍巾…，需配合試務

人員檢查）

考試通知(利於找考場)


