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103年度考上正式專輔老師歷程與建議 

教育心理與輔導學系 102級 

新北市立土城國民中學  李佳容 

由於現在少子化、減班的趨勢，讓教師這項職業越來越難求得，很幸運的是，我在

今年應屆考上了正式專輔老師，從一路辛苦準備考試、到歷經許多挫折流掉數不清的眼

淚、最後看到自己名字上榜，這一切真的是好漫長又艱辛的路，這段期間我有許多的心

得與體悟，希望將它們分享給大家，能提供之後有心想一同踏上教師之路的後輩參考。 

以下我將依照順序寫出自己如何準備教檢與教甄的心得建議： 

一、大學期間： 

（一）認真學習系上本科專門科目 

還沒實習前，在學校最重要的就是認真學習系上教授所教的，或許很多人認為系上

教的知識跟應考國高中沒太大關係，但我認為精熟自己大學本科專業是非常重要的。拿

我自己的例子來說，我念的是教育心理與輔導學系，在考教甄時輔導專業其實範圍很龐

大，到 ptt、其他人的心得去搜尋推薦書單，會發現每個人推薦的都不太一樣，加上時

間有限真的沒辦法好好熟讀書單上的每本書，只能靠自己在大學期間時所學打下的基礎

拼勝負，舉例來說，變態心理學中有提到各類心理疾患的診斷方式、判斷依據，而在教

甄的考題中有時會出現青少年常見心理疾患的辨別，雖然題數不多，但仍會出現。然而

考教甄前要準備的事情太多了，可能沒辦法再把變態心理學拿出來全部熟讀過，這時就

得憑著大學時在學校所學的記憶作答。 

（二）用心學習教育學程 

就讀師大的我，非常幸運能在師大修習教育學程，師大的教育學程師資很棒，尤其

好多門課程熱門到時常搶不到。師大的培育是非常扎實的，在校期間的點點滴滴累積最

後都能成為自己的強大實力。尤其畢業之後，在實習期間只能靠自己研讀各類教育書籍，

有些比較艱澀的書籍很難一兩次就念熟，若能把握在學校時有教授教導，學習上一定能

事半功倍。 

（三）提早準備，贏在起跑點上 

在實習前，除了兼顧系上課業與教育學程之外，心有餘力可以提早開始念考試用書。

每個人實習的學校狀況不同，有些學校很輕鬆，都可以帶書去學校念；有些學校很忙，

不但在實習時無法看書，還得常常在學校幫忙到很晚才能回家，因此建議大家不要抱著

等實習時再念書就好的心態，最好趁還沒實習前把握時間念書，尤其大四剛畢業的暑假

是黃金時期，最好能在那個暑假內把陳嘉陽或是你準備要念的專書整本念過一次。 

而國文能力的養成也非一朝一夕，從暑假開始養成每天背些成語、詩詞、字音字形

或做題目的習慣，雖然考教檢的國文科似乎對很多人來說是很有把握的事，甚至很多人

會說不用準備也沒關係，但我覺得國文能力的養成是很重要的，除了教檢會考國文外，

教甄的某些縣市也會採計國文分數，而且某些縣市的教甄會考申論題，申論題的作答就

必須依靠良好的文字表達能力。因此準備國文是重要的，其實並不需要花到非常多時間



2 
 

準備，每天能花半個小時準備國文就很充足。 
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二、實習期間 

實習期間有幾件重要的事情一定要提醒大家： 

（一）謙虛學習，從做中學 

    在實習學校中無論是行政、導師、教學，或是待人處事、應對進退都有好多學問，

身為一位實習老師必須把自己當作海綿，不斷的學習。被交代的工作一定要盡力完成，

就算再忙再累也要抱著感恩的心，因為做任何事我們都能從中獲得寶貴經驗，無論是學

到新的知識、技巧，或是反思下次能如何改進，在實習期間所學、所做的，都會大大幫

助自己在教甄口試時能有良好表現，也是幫助自己在成為正式教師之後有更多的經驗面

對一切新事務。 

（二）禮貌待人，觀察敏銳 

與人相處最重要的就是禮貌與尊重，學校是個小型社會，無論講話還是做事情都必

須謹言慎行，而高度敏銳的觀察力也是重要的，有些事情、有些話，別人不會明講，都

要靠自己去發覺。例如帶書到學校念這件事情，也必須先徵求過學校的同意才可以做，

千萬不可以在實習期間每天帶了本書到學校，就躲起來自己念書，一定要詢問過學校是

否可以帶書來念，就算可以帶書來念，也要分配時間，不要整天都活在自己的世界，一

定要隨時主動詢問組長、老師們有無需要協助的地方，多主動付出，得到的經驗都是你

的。很多經驗的學習只有在實習期間才能得到，一定要把握實習的期間好好學習，錯過

就沒有了。 

（三）照片留念，文字記錄 

實習時努力做好工作之餘，也要記得多拍照留下紀念，這樣在之後製作個人檔案時

才有很多豐富的照片可以佐證。另外實習工作報表與心得真的很重要，我很感謝有這樣

的報告，它能幫助我記錄自己每個月的學習與經歷，因為半年來做過的事情真的太多了，

人的記憶力沒辦法一直記得，因此建議大家實習時一定要養成記錄自己工作內容與心得

的習慣，這些紀錄都可以幫助你在未來教甄面試時，能夠有條理的講出自己曾經服務過

的工作內容。 

（四）把握時間，認真念書 

如果待在比較忙碌的學校，實習期間可能會很累、幾乎沒心力念書，但再怎麼累一

定要勉勵自己每天至少念一小時，而假日一定要盡量把念書進度補起來。因為教檢時間

是三月，若實習期間完全沒念書的話，等於只有兩個半月可以念書而已，這樣的念書成

果或許有一點機會勉強通過教檢，但教甄就很危險了。因此實習期間一定要養成每天念

書的習慣，如果覺得自己定力不夠，可以找夥伴一起組讀書會相互督促，彼此教學相長

也是很棒的。 

三、多元參與，增加經歷 

師大師培處常舉辦很多比賽，像是班級經營競賽、五力競賽、教案比賽等等，我自

己也參加了很多比賽，且很幸運的有獲獎，無論有沒有得獎，都能夠提升自己的實力，

而且這些參與比賽的經歷、獎狀，都能夠豐富你的個人檔案。另外我也參加過師培處辦

的模擬口試比賽，對我而言，參與這場比賽的收穫好大，比賽就是模擬教甄時真正的面

試，評審委員也都是校長，我覺得參加過這場比賽讓我了解到自己還有哪些不足、並思

考如何改進，而校長的分享與建議都非常棒，真的很鼓勵大家參加！ 
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在實習學校方面，我也參加了教育部舉辦的攜手計畫，在暑假三週的期間讓我學習

到許多，是個很棒的成長經驗，也幫助自己更加了解成為導師該如何管理學生，這些經

驗都對於成為一位好的輔導老師有很大助益。 

另外我自己也參加了師大產學合作社區生涯諮商以及諮商技術讀書會，這些額外的

諮商經驗在面試時都很加分，因此十分鼓勵大家多方參與不同的比賽、活動，幫助自己

拓展視野、厚實實力，這都將成為你面試時的助力。 

四、如何準備教檢 

（一）訂定讀書計畫表 

上網找完推薦書單後，實際到書店走一趟，再決定要買哪些書。之後必須訂定時間

表，最好能在二月前把所有書念過，留二月的半個月至一個月專心做題目。 

（二）組讀書會 

如果覺得自己是定性不夠的人，可以找同班同學或是學校的實習老師組讀書會，讀

書會成員 3－6 個為佳，進行方式可由大家共同討論後決定。我自己的讀書會是每週分

配題目給每個人，每個人回家以後要把題目的詳解整理好印出來，每週一次的讀書會把

自己負責的部分發給大家，帶領大家看題目，我們的讀書會對我來說，最大的幫助是有

個壓力，能提醒我一定要做題目，有時真的太忙太累，還是會想到自己不能拖累讀書會

成員，因此努力讓自己去做題目詳解。讀書會的存在就是讓彼此有個共同目標互相督促，

彼此分享找到的記憶口訣、新聞時事、討論題目，交流資訊是很重要的。 

（三）先瀏覽考古題，再開始念書 

建議大家先把歷屆試題下載下來，做過一遍以後再開始念書，先了解考試題目的類

型，這樣比較知道念書時的準備方向。歷屆試題一定要做，念書前念書後都要常常做題

目，念書與做題目可以交叉安排，當作念書完的複習。 

（四）做筆記，創口訣 

念書時可以做筆記，依個人習慣抄在書本或另外抄在一本筆記本上，我自己念書時

還會自創記憶口訣，或是畫插圖幫助記憶，大家可以找自己習慣的方式來做筆記，邊念

書邊動筆是好的習慣，可以加深記憶。 

（五）善用阿摩 

阿摩網真的是一個很棒的地方，收藏許多題目、重點整理，而且考題都有附網友分

享的詳解，在上面做題目非常方便，還有等級制以及代幣，每次做題目都像在玩線上遊

戲，會很想要衝高分讓自己升等，讀書念累時上阿摩是個能舒壓又能繼續準備的好地方。

而阿摩也會定期舉辦比賽，有些比賽只要參與人數超過一定數量就會贈送代幣，每天準

時參加比賽也是維持念書動力的好方法。 
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五、如何準備教甄 

（一）個人檔案製作 

考完教檢後可以短暫給自己放幾天假，好好犒賞自己辛苦了這麼久，跟許久不見的

家人、朋友吃飯聊天，買些自己喜歡的東西慰勞自己。但是在幾天的休息過後就要開始

收心準備教甄了，剛考完教檢相信很多人都會跟我一樣得了一種不想再碰書本的病，因

此考完試最適合做的事情就是：「製作個人檔案」！先想清楚自己想要做哪種型式的個

人檔案，有三摺頁、小簡冊、頁數較多的個人檔案等等，師培處也有舉辦金筆獎，若有

興趣的人可以參加，參加後可以直接拿這本金筆獎的檔案去面試，或是從中再濃縮精華

做成個人檔案。 

我自己因為時間來不及所以很遺憾沒參加到金筆獎，但我有做三摺頁與 24 頁的小

簡冊，面試時評審委員都看得非常認真。我覺得雖然不一定每位評審都會認真看個人檔

案，但是多一份這樣的準備是很棒的，而且製作個人檔案的過程中可以幫助自己整理口

試時可以回答的答案，例如製作個人檔案，常會把自己的教育理念、想當老師的原因放

進去，而且也是幫自己整理這半年實習的點點滴滴、回顧經歷。 

網路上有很多人分享製作個人檔案的方法，大家可以先上網搜尋參考後再決定要做

哪種，三摺頁的優勢在於精簡呈現精華，面試時間短，能讓評審委員短時間內認識你，

但不足之處在於版面少，能呈現出來的照片與文字不多，尤其如果在實習學校做過很多

服務有很多照片與得獎經驗，那真的應該要來做一本小簡冊呈現出來，讓評審委員能更

加認識你。我自己是兩種都製作，雖然很花時間但很值得，只是製作時間真的很長，因

此建議剛考完教檢還沒心想念書的人可以先做個人檔案，慢慢整理照片、美編排版、送

印，另外提醒大家檔案的份數最好 6 份左右，因為各縣市的評審人數不同，大多為 3－6

位，多印比較保險，像我有朋友因為製作的檔案太優秀了，在面試時被評審委員要走，

因此多印也比較省去之後還要再印一次的麻煩。 

（二）念書 

念書方法可以參考前面教檢的地方，在這邊想再次提醒大家念書仍然很重要，因為

除了雙北以外，其他縣市的複試大多都會採計筆試成績，比例 40%－60%，因此衝高筆

試成績是非常重要的。像我自己在考中區時就因為初試筆試成績衝不夠高，結果最後成

績出來不達自己的理想，所以如果志願在中南部的人一定要記得把筆試成績衝高。 

（三）服裝儀容 

剛考完教檢，跟朋友去放鬆逛街時，就可以開始物色面試服裝囉！服裝要先買的原

因是面試服裝真的不好買，一定要多詢問長輩、學長姐、學校老師的意見再購買，之後

教甄前可以請老師幫你看口試和試教，到時候的每一次練習一定要把這套服裝穿在身上，

常常穿著它練習面試和試教，才會跟衣服比較熟悉，千萬不要留到正式上戰場時才穿，

這樣會沒辦法提早發現有沒有哪邊穿起來卡卡的、不舒服、不好走動等等。 

面試服裝到底要多正式？我整理得到的答案是，不一定要到很正式，但至少要讓人

感覺到你是很重視這場面試的，穿的乾淨整齊是首要條件，女孩子的話可以穿個短跟的

鞋子，頭髮要綁好，不要留一堆瀏海或鬚鬚在耳朵旁晃來晃去，可以畫個淡妝，整體讓

人感覺有精神、乾淨整齊。裙子切忌過短，至少要到膝蓋，而且服裝材質要挑不易皺、

版型挺的，上衣挑有領子的為佳。 
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買好衣服以後最好穿去讓學校老師看看，徵詢老師的意見，因為教甄面試的人多為

學校內的教師，因此詢問老師的意見是最保險的，詢問其他非教師的人可能會得到太多

答案讓你無所適從。像我當初面試衣服的照片有放在臉書詢問大家意見，結果得到的答

案五花八門，不同人給的意見標準不一樣，有些人可能會給你一般公司面試的標準，但

公司和學校是不同的，因此詢問學校老師意見比較好。 

（四）面試 

可以詢問學校的老師有沒有空幫自己看面試練習，記得請別人幫忙時一定要注意禮

節，若有老師樂意幫忙一定要事前布置好場地、椅子、準備好茶水以後再邀請老師前來，

可以買小禮物、寫小卡片答謝老師的幫忙。 

也可以自己在家上網搜尋口試題目以後，試著每一題練習看看，如果有不太確定答

的好不好再去詢問老師的意見，不要所有答案都等著老師告訴你，而是自己先想過、試

著講講看，再請老師告訴你哪邊可以改進。 

自我介紹是最基本的準備，大家可以先擬好搞，準備 1 分鐘、2 分鐘、3 分鐘等不

同版本的自我介紹。口試回答時最重要的就是態度誠懇，把最好的自己展現出來，不要

浮誇也不要過度謙卑，遇到不懂的就要照實承認自己不懂，不然一被評審追問就會露餡

了，並且要有自信的展現自己的優勢。 

（五）試教 

準備所有的教案真的很累，我們班有分工寫教案，有夥伴一起討論可以加快速度進

行。可以請學校老師幫忙看試教，也可以找同班同學一起相互練習，有人幫忙看才能指

出自己的盲點。試教必須一直練習，尤其到複試前一定要密集練，抓出那種感覺，而試

教時最好有一套萬用的 SOP，像是固定會叫哪些學生名字、加分會先加哪組、一剛開始

上課的班經，適合套用在所有課程的 SOP 都可以準備好，這些都會是你的基本分。 

六、應考注意事項 

（一）利用行事曆，詳細記錄各縣市的報名日期、初試日期以及複試日期，準備教甄很

累很忙，很容易忘記重要日子，善用行事曆提醒自己，也可以透過行事曆來了解

日後行程，像是有些縣市的初試和複試會撞期，那究竟要選哪個縣市來報名也是

要花很多時間研究的。 

（二）無論是初試還是複試，腸胃不好的人最好不要吃平常沒吃過的早餐，以免拉肚子，

盡量讓自己應考前一週都保持穩定的日常作息與三餐，讓身體處於穩定狀態，才

能用最佳狀態應考。 

（三）準備備用物品，例如迴紋針、多的髮夾、髮飾，像我在考複試時就發生考試前 10

分鐘外套的扣子掉下來，結果因為沒有迴紋針可以補救，最後只好硬著頭皮把外

套脫掉，但整個覺得很不安心，因為之前練習時都一直穿著外套的，臨時變動真

的很容易讓人不安心，因此建議大家一定要準備備用的物品以防萬一。 

（四）無論是初試還是複試，若能提早到考場是最好的，考前觀察教室位、桌椅位子、

評審椅子張數，這些小細節都有助於自己待會應考時能更加適應狀況。 
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七、舒壓調劑，正向思考 

考上老師真的是一條漫長的路，必須要很堅定勇敢、持之以恆的努力才能成功，我

自己也歷經很多考試挫折，也曾挫折到懷疑自己真的有辦法考上嗎？落榜當天看著電腦

不斷的哭，卻又要努力讓自己振作起來，因為再哭下去就會影響到兩天後的另一場考試。

我自己能走過來是一直抱持著一個信念：「上天會安排給你最適合你的位子，每一場考

試無論結果如何，都是幫助你前往最適合你的地方的助力。」考試的心酸血淚真的只有

同為考生才能懂，這句話送給要準備考試的大家，也祝福大家能夠順利考上，一起為教

育付出！ 


