
但以理祝福您  旗開得勝金榜題名 

壹、 考前須知 

一、考前一週，請調整自己的日常作息，盡量作息正常，不要熬夜，飲食清淡。 

二、考前一天請先確認考場座位。 

三、飲食要注意，不要吃過於油膩或辛辣的食物，盡量吃得清淡些，茶與咖啡也應避免。 

四、良好的睡眠品質將有助於應考的良好精神狀態。 

五、準備一張清單，並再次清點必須攜帶的物品。 

 

    □ 准考證  （背面填寫試場地址與緊急連絡電話萬一遺失，拾獲者可憑此聯絡） 

□ 身分證、照片 （准考證分開，申請補發准考證用） 

□ 黑色 2B 鉛筆 至少 3 支。  

□ 原子筆或鋼筆(黑) 

□ 墊板、橡皮擦、修正液（墊板需透明無色、無文字修正液不可用於答案電腦卡） 

    □ 圓規、三角板或直尺(量角器不可) 

□ 手錶、手機  

□ 手帕、衛生紙 

□ 各科複習資料  

□ 飲料、食物 適量 最好自備茶壺，避免飲用飲料 

□ 藥品 提神醒腦的萬金油、胃藥、個人藥品 

□ 硬幣、電話卡 作為緊急連絡之用 

貳、考試當天注意事項 

一、提前至考場，並確認自己的位置。 

二、穿著整齊、舒適、保暖的衣服、最好有口袋可放置隨身物品。 

三、早餐一定要吃，但勿吃太多或太油膩。 

四、安排適當之休息位置（人少、通風處），勿太多人聚集聊天。 

五、保持平常心，確認考試時間，勿匆忙、製造緊張氣氛。 

六、考完應休息或準備其他科目，避免對答案影響情緒。 

七、不要攜帶手機等違禁品。 

參、應考時注意事項 

一、應試前弄清楚考試時間，可將手錶置於桌角以利掌握時間。 

二、穩定自己情緒，深呼吸幾次再開始作答。 

三、分配作答時間，避免時間不夠用。 

四、有把握的題目先做，避免花太多時間於同一題。 

五、避免心浮氣躁，看題目要一字不漏。 

六、保持警覺不要落入陷阱。 

七、看清作答題數與說明。 

八、小心不要劃錯答案格。 

九、所有科目都是在相同的考場。 

十、切記！作文及答案卡不得書寫姓名，否則該科以零分計算。 

    十一、手機關上，每年都有人被扣分。 
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考前健康管理 

隨著多元入學腳步不斷修正的考試制度與教材，唯一不變的是學生與家長所面臨的考試

壓力。越接近考試，壓力越重，甚至有些考生會出現所謂考試壓力症候群。這是一種急

性壓力反應，在身體方面會出現腸胃不適、頻尿、心悸、呼吸急促、肌肉緊繃酸痛、頭

痛、暈眩、記憶力衰退、注意力不集中、失眠、經期不規則等症狀。心理方面，若持續

的壓力未能有效紓解，則可能會出現焦慮及憂鬱的情緒，包括坐立難安、易怒緊張、無

法集中精神、擔心考試結果、過高的期望、無力感，甚至會有悲觀厭世的想法。同學不

要忘記，讀書雖然重要，但也不要忘記身替健康更重要，畢竟，有健康的身體才能應付

大考不是嗎？因此有幾項健康管理是務必要做到的： 

一、均衡飲食、注意營養攝取 

三餐應正常，最好少量多餐，每餐七分飽。多攝取富含纖維質的蔬果與維他命 C，不要

吃零食，多喝開水，少喝含咖啡因之刺激性飲料，也不要考前突然改變飲食習慣。 

二、規律生活作息 

生活作息要規律，每天一定要有六至七小時睡眠休息，才能保持體力與腦筋清晰，睡眠

不足常會有疲倦感、精神不能集中，反而影響讀書效果。 

三、適當休閒運動 

適當休閒運動可提升心肺功能、促進新陳代謝、增加腸胃蠕動，還能緩解心理壓力，每

週最少作三次有氧運動，每次持續至少三十分鐘，適度的休閒活動也能放鬆及調和情緒。 

四、適當紓解壓力 

在焦慮不安影響讀書情緒時，可以稍微休息一下，聽些輕鬆的音樂、散步或其他適合自

己的放鬆方式，以減緩焦慮的症狀，適時地排解心中壓力是很重要的。但要注意時間別

過長，否則回神看書時精神會不易集中。 

五、保持平常心 

在考前做好該有準備，不要給自己太大的壓力，在考場才能發會最佳實力，面對考試結

果要有「勝不驕、敗不餒」的運動精神，一次考試的成敗並不代表日後成就的高下，不

要輕易有悲觀厭世的念頭。 

六、評估自己的壓力指標 

注意自己的情緒與生理狀態，適度紓解、調整自己的心情，如果發現自己有異狀，應與

學校輔導老師聯絡或求助醫師，以便提供適時的協助。 
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壓力紓解方法 

一、適度的運動 

    適度的運動是最可行及最簡便的方式，運動可紓解人體的肌肉緊張，亦可使個人的精神

得以獲得舒展的機會，大多數的運動均可適度的緩和個體的壓力和焦慮，但在運動時須

以中、低強度為宜，並以有養性、非競技性、規律性、持續性的運動為主，不管運動的

種類為何，只要個人認為該運動能滿足自己的興趣及體力，就能達到紓解的效果。 

二、調節飲食 

儘量少吃太辛辣而刺激的食物，宜多食用平淡的食物，如此自可減緩某些緊張的壓力。 

三、休閒活動 

利用假日的時間安排休閒活動也是一種紓解壓力的方法。可以閱讀書報雜誌、聽聽音樂、

到公園散散步等不費體力或精神的方式來消遣度日，以紓解因課業所造成的壓力，凡此

活動都有益於身心之健康而減緩生活緊張所帶來的壓力。 

四、充足的睡眠 

充足的睡眠可暫時遺忘緊張焦慮的情緒，根據心理學的研究：個人在受到挫折時，睡眠

即為一種鬆弛劑，因此，睡眠亦為一種紓解壓力的方法。 

五、心智放鬆法 

心智放鬆法基本上是一種身隨心性的意念放鬆方式，底下為幾種較流行、普遍的心智放

鬆法～ 

（一）呼吸法： 所謂呼吸法即中國早期的引導或吐納之意，藉由深而長的吸氣與呼氣， 

          達到放鬆的效果，一般以腹式呼吸為佳，即吸氣時腹部突出，吐氣時腹部凹下。 

    （二）運用自我暗示的力量：在考試時考卷發下來的前一、二分鐘，可以配合呼吸的調 

          整，並在心裡不斷默念 

         「我一定可以過關」、「別人也一樣緊張」等鼓勵自己的話。 

（三）保持平常心：評估自己準備情形，不對要求太高，坦然接受考試的結果。 

（四）音樂治療法：在讀書疲倦時或感受壓力時，選擇自己喜歡的音樂，閉眼專心聆聽 

          音樂，跟著音樂起伏、摒氣雜念。 

（五）肌肉放鬆法：將身體各部肌肉，緊張半分鐘，放鬆半分鐘，輪流交替，釋放心中 

          焦慮。 

（六）禱告：壓力既存在於個人，那麼紓解壓力的方法唯有賴個人依自己的能力、體質、 

         興趣、時間……而選用不同的方式，只要它能符合個人的意願，都可以達到紓解壓 

         力的效果，請找出最適合自己的紓解方法，相信可以增進良好的學習效果。 


