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教甄馬拉松 

教育心理與輔導學系 104級 

國立臺南高級商業職業學校  孫溥泓 

將教師甄試的過程稱為馬拉松，意味著準備教甄的路程並不輕鬆，既然是長

時間與長距離的征途，心志的堅持與耐力是必須的，更要不時檢視自己成為教師

的理由與初衷。 

越過馬拉松的終點，也是教甄的目標，大多數的人期待跑完全程，應屆考上

正式教師。當然，我也不例外。但是，嘴巴裡說的下定決心何其容易，內心完全

的承諾並付諸執行才是關鍵。也就是說，我們必須要深刻的覺察和反思，自己想

要成為教師的理由何在？對自己的意義何在，？無論是為了教育的理想，或是期

待收入的穩定，找到一個能夠說服自己的初衷，另外也要進行生涯的評估與選擇，

問問自己教師是否為這個生命階段義無反顧的生涯抉擇，或是有其他更適合自己

的選擇，即讓自己保有一個正向目標與期待在前方，隨時檢視並隨時調整，並成

為準備教甄過程當中的動力。以自身為例，我的專業領域是諮商輔導，職涯選擇

的考量有繼續進修碩士班成為心理師，或是大五實習結束後應屆準備教甄。實習

的過程中我不時探索自己對於未來生活的嚮往，思考自己在學校場域與教職人員、

家長、青少年或周遭資源互動時自己的喜好程度與能力適配度、工作的保障及穩

定性，與往後工作內容帶給自己的成就感與意義感，種種考量之下並和就讀研究

所相互比較，隨著考取教師證之後一路應屆準備教甄，我下定決心應屆考上正式

教師。 

時時刻刻反問自己，也有現實上的好處，就是讓你更加認識自己，像是以下

幾個提問：假如有一天成為正式老師，你會想要成為一個怎麼樣的老師?你對於教

育的憧憬是什麼?你有什麼優勢或特質，足以讓評審聘用你?什麼原因讓你想要成為

一個老師?這些反思看似無用，但都是將來教甄評審口試時的基本提問，畢竟一個

人要有獨立思考、自我覺察的能力，以及說故事的能力，才會有溫度，而非考試

機器。 

因此，不斷的向內探索成為教師對於自己的意義，以及進行生涯的規劃與抉

擇，是準備教甄的第一步，也是馬拉松開始前的心志鍛鍊，而當然除了內心的鍛

鍊，規律的運動和旅行、與同學出遊等娛樂，則稱為體力和精神的培養。 

當然，在大五實習結束後許多人會考量是否代理代課，需要均衡考量各項優

缺點，優點像是增進教學或行政實務經驗等不勝枚舉，或是累積工作經驗能夠提

高教甄的錄取率；缺點則是需要深思的部分，例如：唸書或試教演練時間是否充

足、自己的狀態是否能夠負荷代理代課隨之而來的責任、扣除代理代課的時間和

備課時間後，是否有充裕的時間唸書、試教、模擬口試、練習考古題等，同時也

要思考壓力全都壓在身上時，是否影響教甄考試表現。我本身是選擇專注準備教

甄，因此以下分享以全職考生之經驗為主。 
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在日常累積的鍛鍊之後，教甄馬拉松槍聲響起，從教檢後確定考取教師證，

便到四處征戰各校參與教甄考試，總共分為以下幾個階段： 

壹、教甄前期 

教檢放榜考取教師證後，心情會開始放鬆，因為距離 5-7月的教甄仍有一段時

間，如同一開始跑步時，充沛的體力總會讓人希望感十足，稍微放輕鬆是重要的，

如此才能儲存長跑精力，但仍要記得保持謹慎的態度。這段期間我暫時放下書本，

讓自己稍微休息喘息一段時間，但也是保持每天練習題目，利用阿摩的由易至難

循環測驗與歷屆教甄考古題測驗，在手機或電腦上反覆練習教甄的選擇題，保持

對於考題的熟悉度。 

另外，教檢過後從大四就開始運作的讀書會也繼續上工，就像是一起訓練的

跑者一般，許多人比起單打獨鬥，更能激勵鼓舞彼此，一起觀摩彼此的演練或試

教，提醒考試重點等，堅定應屆考上的決心，並且能夠彼此抒發壓力與心情，增

進考試期間的挫折忍受力及耐力。但這裡要澄清，組讀書會並非單一選擇，也非

最佳選擇，有些人習慣自己安排讀書進度，此時獨自準備教甄也是個適合的選擇。 

此時的讀書會共同準備項目，以自身科目來說，我們每個成員都分配了不同

的學校輔導工作主題及處理流程，如：自殺自傷、霸凌、性別平等等議題及相關

處遇流程，也應用這些議題來進行諮商演練，兩人一組進行演練並回饋，另外也

開始彙整及分配各自負責的高中及國中教甄考題，包含選擇題、問答題與申論題。 

這個時期有時間就開始詢問學長姐，或是搜尋相關經驗分享，整理歷年來出

現的口試提問和自我介紹，也開始構想代表個人風格的三折頁，以減輕往後密集

前往全臺環島應考時的壓力。 

最後，也可以開始思考究竟想要應考國中或高中教職，對於輔導科來說，以

下簡述三項差異： 

一、準備方向不同 

以輔導科為例，高中準備項目通常較國中深入且專業，國中端較多實務現場

之經驗書寫，較無所謂標準答案，題型也較靈活較好發揮；高中端的書寫則需要

較為深入，閱讀的書籍也需要更多元，例如：變態心理學相關考題，會提問相關

精神疾患診斷標準以及後續輔導諮商流程，另外也會出現較多編寫年度輔導計畫、

設計輔導活動課程或小團體方案等行政類考題，也較重視生涯輔導相關議題，因

此會衍生出後續高中職升學相關考題或生涯規劃之教學演示。而國中教學演示的

範圍就較為廣泛，以自己為例，我是同時準備兩項考試，雖然會比較累，但準備

高中考題以及往後參與高中教甄時，所磨練出寫申論題的能力，對於將來考國中

教甄會有相當大的幫助。 
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二、學生性質不同 

國中學生與高中學生無論外在表現或內在情緒皆有很大差異，最明顯可見的

不同在於高中學生較為成熟，因此對於輔導諮商來說，可以與學生談話更為深入

和細膩，而高中學生也因為年紀較大，因此對於生涯或遭遇的困境也較能獨立解

決，不同於國中學生的議題可能需要介入的對象包含導師及家長等角色。雖然國

中學生身心發展上較未成熟，但這也是其優勢，因為未成熟代表可塑性高，因此

有更多正向發展和補救的可能性，而高中生普遍來說是精神疾患的好發年齡，因

此可能衍生較複雜和嚴重之情況。 

三、需求人力不同 

高中教甄多為獨招，這也意味著學校有較大的空間挑選其有需要的人，像是

某特質、具備某經驗，通常需要的是擁有較多年資的教師，相關實務經驗豐富或

具研究所學歷者為佳，輔導科的部分可能就比較期待具備心理師證照或相關工作

經驗者；國中幾乎為聯合甄選，另也有高中聯合甄選，是應屆畢業生上榜的最佳

機會，未服兵役者也有很大機會上榜，聯合甄選不會像高中獨招這麼重視工作經

驗，反而較重視教學熱忱和創新，以及自身的經驗反思。 

貳、奮力準備期 

大概在教甄前的兩個月，壓力開始壟罩頭頂，開始有些喘不過氣，此時開始

進入無日無夜密集準備階段。老實說，書本新內容的吸收和咀嚼在此階段稍嫌晚，

這個時候已經沒有多餘的時間緩緩閱讀，因此要提醒的是，大四至大五實習的這

段時間，是閱讀專書的最佳時機，配合學校的教育學程課程，大量汲取考題內容，

除了準備教檢，更要把這些時間以準備教甄的規格加以善用。 

奮力準備期的重點，在於反覆的複習過去所吸收的學習內容，以自己為例，

在這個階段除了讀書會每週定期檢討考古題、各學校輔導工作議題諮商演練，並

開始進行輪流教甄口試之外，剩餘的個人時間我都是在做題目與檢討的反覆迴圈

當中，也反覆熟讀學校輔導工作各議題的內涵和處理流程。 

做題目的部分，不同於以往專注於選擇題的練習，這個階段更重要的是問答

題與申論題的撰寫，通常是自己撰寫後，再與讀書會成員或實習學校的教師討論

更加符合實務現場的解答，以下說明輔導科問答題與申論題的答題重點： 

一、答題重點在於「廣」，而不在深 

答題要考量到全校性系統合作，或是與題幹相關的各項可能性，而非僅專注

深入於單一內容，如：回應自殺自傷處遇策略時，可以提到學校教職員、輔導教

師、家長、校外資源等角色能夠發揮的功能，而非僅是專注在學校教職員。 
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二、答題最重要的是「架構」 

閱卷老師要改所有應考生的試卷，換個角度想你也不可能每一份試卷都詳細

閱讀，僅能依照架構瀏覽內容，所以答題不是寫文辭並茂的文章或流水帳，而是

有邏輯的依照題幹脈絡列點答題。通常答題的大致格式為前言、本文、結語，前

言可以引經據典大致說明題幹議題的重要性、對於題目的理解，以及本文的撰寫

方向；結語則是呼應前言所說的重要性，或是作為本文的結論；本文是答題的精

華，需要列點式的列出簡潔有力的標題，再填入精挑細選的內容，簡單來說就是

把本文分成一、（一）、1.的方式撰寫，也呼應內容不在深而在廣。 

三、練習「控時」 

通常一份教甄試題僅有兩小時內的時間完成，經常不會有選擇題，試卷包含

大概 5題的問答題或申論題，每個題目大致上僅能分配到約 20分鐘的時間，因此

訓練手寫的速度非常重要。而要達到書寫快手的目標，除了經常練習寫字外，最

關鍵的就是練習大量題目，看到題幹就想到架構，有了架構（骨）後再填上內容

（肉），反覆操作此過程。 

參、撞牆期 

一路奮力準備，時光迅速流轉到教甄的旺季，通常第一波教甄潮是高中獨招，

陸陸續續甄試至 8月，另外就是全國高中聯招，105年度是 5月份考試，接著就開

始各縣市國中的聯合甄選，這時要有心理準備，因為不是我們挑學校，而是只要

有學生的地方我們就去，需要全臺拿皮箱走透透，此階段可以先思考是否有限定

相關區域應考，像我就是一開始先設定北區（臺北與新北）及全國高中聯招（臺

中考試），因為考慮到同時需要複習相關書籍或演練，到處征戰會讓自己疲於奔命，

且各地區高中獨招本來就不在自己的上榜期待內，應屆畢業、未服兵役且未具備

研究所學歷，上榜的機率不如聯招，因此就把心力全部花在國高中聯招上。 

一開始考高中獨招時，抱持著嚐新鮮還有練筆的態度應考，但考試人數還是

有讓我驚訝，也見證了現今教師錄取率之低，舉輔導科為例，光是聘用 1 位正式

教師，就有將近 100 人應考，但這也讓自己了解得要有背水一戰、應屆考上的決

心，才有辦法在眾人之中脫穎而出。 

隨著應考的學校增加，報名費愈繳愈多，但自己總是不在榜單上，或是成績

總是不如預期，不比上次進步時，這時就是撞牆期的徵兆。如同跑步，跑過中間

折返點時，總是期待著趕緊抵達終點，但每次的過彎或提起精神再次舉起步伐勉

強邁進，卻總是看不到終點，眼看其他同學考試成績進步，甚至是分數逐漸接近

複試錄取標準而自己卻仍停滯不前時，會感覺到絕望，也會萌生想要放棄的念頭，

尤其是說服自己經驗和時機尚未成熟，乾脆先考代理教師，用一年的時間好好準

備隔年的教甄，這些都是很正常的，都屬於教甄過程中的成長痛，也是考驗自己

心志和耐心的時候。 
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如何讓自己撞牆後回彈，我的方式是找個信任的人分享心情和自己挫折，減

少和身旁考教甄同學聊起成績相關的話題，接著反覆的詢問自己應屆考上教師對

於自己的重要性和意義何在？沒有考上是不是就代表自己是個不優秀的人？然後

漸漸的看到自己在準備過程的堅持和努力，找到繼續下去的動力。 

肆、爆發期 

馬拉松即將衝過終點，腎上腺素激發衝刺，經過幾次教甄筆試的洗禮，一連

串的高中教甄落榜後，終於有機會進入全國高中聯招複試，由於高中聯招有將筆

試成績列入最終錄取比例，但我的筆試成績並不高，這時需要面臨的問題是，口

試和實務演練（或試教）如何展現。實務演練或試教仰賴平時經驗的累積，在此

提出較多對於口試的想法。對我來說，口試是讓評審委員認識自己的最佳管道，

因此如何表現自己，以及如何與眾不同是脫穎而出的關鍵。口試重點分述如下： 

一、自我介紹 

自我介紹若想與眾不同，就要能夠說出動人的故事，以自己為例，我的自我

介紹舉出大五實習時與學生互動的經驗，更在最後拿出學生為我親手繪製的衣服，

上面有著每個學生的簽名，結尾再加上對於教育的理想和對於自己成為教師的期

許。找一個讓評審能夠記得自己的方式，找出一個在教學場域中令你印象深刻或

痛哭流涕或深刻反思的實例，簡短說出這個故事與對自己的影響，或展示某樣讓

你感動的物品，並趁機展現自己的優勢、相關實務經驗與理念等，如此會讓你這

個人在評審面前更加立體和有溫度。 

二、三折頁或自傳 

三折頁也是展現自我優勢的好方法，考量自傳的厚重冗長，以及三折頁的過

於簡化，我將兩者融合而成四面的小書，像是餐廳的 menu一般，用 B4的大張紙

對折，一面就是一張 A4的大小，如此相片能夠加大、文字敘述能夠深入、相關履

歷和實務經驗介紹也能夠更加詳細。我當初放入小書的內容，大致上歸納為以下

幾類： 

（一）姓名、學歷及相關實務經驗簡歷（含實習經驗） 

（二）教師信念與期許（列舉正向簡潔大標題） 

（三）教育相關獲獎經驗（教案競賽或行動研究獲獎證明） 

（四）特殊社團經驗（服務學習與海外志工經驗） 

（五）行政經歷（濃縮大五或代理代課經驗） 

（六）諮商實務經驗（義務張老師、認輔志工及訓練進修） 

（七）教學經驗（曾授課之主題、教學上的創新或特殊經驗） 
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三、口試應答 

口試題目在網路上方便搜尋，不多加贅述，在此說明口試應答方式，應答的

方式和技巧如同申論題，需要有架構性，而非流水帳式的說明，尤其是實務經驗

與行政流程方面的提問，最好能夠邏輯清晰且列點式的說明內容與實際案例。另

外，聯招會有許多關於自身經驗的提問，因此複試口試不是冷冰冰的準備，更要

不時去回想和反思自己的實務經驗、感動的或不完美的故事、收穫和意義等。 

教甄是一場馬拉松，撐得愈持久，就比別人更有機會上榜，有時考試也需要

看機運，並非你不夠好或不夠認真，而是考出來的題目你就是碰巧沒注意到，因

此考教甄不時會充滿負能量，但請相信，這些都是成為正式教師之前的成長痛，

也要記得給無論如何仍然堅持下去的自己一些掌聲，儘管結果經常不如預期，但

我們還是打起精神繼續努力，但因為我們經常對於自己太過苛刻，以致於很難看

見自己的付出。 

充滿負能量與負面情緒很正常，偶爾放過自己，出門透透氣，來個小旅行，

或是與好友家人訴苦，這些都是讓自己放鬆的好方法。想崩潰大哭就好好放聲大

哭，跟隨著自己當下的狀態，畢竟好好照顧自己更為重要。 

最後，時時刻刻反思和覺察自己成為教師的初衷，了解自己持續走在這條路

上的理由，成為一個有溫度有故事的人，找到屬於自己的教育理念和熱情，如此，

相信無論是否應屆考取正式教師，你都是個令人敬佩的教師，而這場教甄馬拉松，

你也一定會愈挫愈勇，最終瀟灑奔過終點! 


