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與自己賽跑 
張育菁 

心輔系 95 級  

國立彰化高商老師 

給正在教甄路上奮鬥的準老師們： 

    不知現在的你是否和去年的我一樣，懷著一顆緊張又焦躁的心瀏覽大家的

教甄經驗分享專文？教甄路之辛苦與辛酸，實際走過的人才能真正了解，它不

只考驗一個人的實力，更考驗一個人的決心和毅力。今年我共考了 11 間學校， 

進了 7次複試，最後落腳於國立彰化高商。 

    我的教甄之路是用歡笑和淚水交織而成的，曾經因進了複試而滿懷期待躍

躍欲試，但也曾經因壓力一波一波來而失眠鬧胃疼，慘遭滑鐵盧而哭上八九個

小時是常有的事，無助徬徨而情緒失控對著家人哭吼也曾發生過，現在想來，

對當時承受那麼多壓力的自己還是感到心疼與佩服。但我仍覺得自己很幸運，

教甄雖然艱辛，每次的挫折和壓力卻都是成長的印證，回首來時路，這過程中

我有家人的支持，也認識了一群可以互吐苦水的實習同事，另外，心輔 95 級的

同學很團結，每次返校都感覺是自己充電的好機會，不懂的事，有朋友老師可

以請教；難過的事，大家哭一哭發洩一番還是能繼續往前走。《牧羊人的奇幻之

旅》這本書中有這麼一句話：「當你真心渴望一樣東西時，整個宇宙都會來幫你

的忙。」我發現當我堅定自己的目標，不輕言放棄的時候，我的夢想就離我愈

來愈近，因此很想把這樣的想法分享給正在準備教甄的大家，如果覺得教甄很

辛苦，就把它當作是讓我們成為一個好老師的必經之路吧，為未來的工作做努

力，把吃苦當作吃補，最後你會發現一切都值得，況且別忘了你有屬於你自己

的資源及支持系統：家人、朋友、師長、休閒娛樂、學生、勵志小語…等等。

你不是一個人在孤軍奮鬥，你有很多人跟你並肩作戰，只要你能堅持到最後，

成功之路一定在不遠處，請給自己信心，相信你自己。 

    我是應屆畢業生，所以準備教甄的這一年，我也正進行著我的實習生活。

實習生活是十分忙碌的，因此如何做好時間規劃及讀書計畫就顯得十分重要，

我總是不斷提醒自己，實習再忙再累，每天都還是需要唸點書，即使只是短短

的半小時都好，這樣做的目的，除了讓自己養成讀書習慣，也是提醒自己需時

時保持在備戰的狀態，避免自我鬆懈。我在暑假之初即和班上另一位同學共組

兩人讀書會，兩人讀書會的規模雖然小，但唸書進度的執行概況卻十分紮實與

具有效率。我們訂定的讀書書單如下： 
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（一）教育科目： 

1. 陳嘉陽的教育概論（上中下及題本）。 

2. 戴帥的教育專業綜合科目及教育綜合測驗。 

3. 張春興（1997）。教育心理學。臺北：臺灣東華。 

4. 郭生玉（民 74）：心理與教育測驗。台北市：精華書局。 

5. 林清山（2003）。心理與教育統計學。臺北：東華。 

6. 國語日報。 

7. 每個禮拜教育時事分享（研習心得分享、全國教師會電子報、師友等

教育期刊等）。 

（二）專業科目（輔導科）： 

1. 張春興（2002）。普通心理學。臺北：東華書局。 

2. 修慧蘭（譯）（2003）。 Corey, G.著。諮商與心理治療理論與實務。

臺北：雙葉。 

3. 莊靜雯、吳健豪等（譯）（2003）。Corey, G.著。團體諮商的理論與

實務。臺北：學富文化。 

4. 金樹人（1997）生涯諮商與輔導。臺北市：東華書局。 

5. Clara E. Hill 原著（2000）。林美珠、田秀蘭合譯。助人技巧-探索、

洞察與行動的催化。臺北：學富文化。 

    暑假期間就先將陳嘉陽的教育概論、張春興的教育心理學以及一些專業科

目先瀏覽過一遍，後來隨著開學實習事務較繁忙，稍微減少讀書的份量，轉換

成一個禮拜 1~2 章的精讀，並在每次讀書會結束前試做一次的教甄考古題。剛

開始練習時挫折感很大，會發現自己錯誤百出，但這是檢核自己是否已融會貫

通的最佳時機，做題目做到後半期，你會發現其實考試重點就是那幾個觀念，

重點掌握住了，答對率升高了，你自己的信心也就能因此提升。到了下學期約

莫三月份的時候，開始瘋狂做考古題，除了練手感外，也趁此給自己總複習。

請記住，在練習選擇題考古題的時候務必將觀念模糊不懂的地方確實弄清楚，

一知半解或是死記答案都不是長久之計，我們寧可停下腳步理解熟記，也不要
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囫圇吞棗而最後在考場上懊悔不已。另外針對申論題的部份，之前我們會下載

歷屆考古題作練習，剛開始寫申論題時會很不習慣，甚至覺得無從下筆，因此

我們先採取「回家作業」的方式練習，也就是每個禮拜出五題申論題回家找資

料作答，下次讀書會時再帶來一起討論，一來壓力比較減輕，二來有參考資料

輔助，答題較有內容可循，隨著慢慢的累積實力，後來就能慢慢抓住答題的技

巧及方向了。 

    大概從五月中開始，很多獨立招生學校的教甄簡章就會陸續出來。教師甄

試會經歷筆試、面試還有試教，筆試考驗大家平時唸書的功力，試教考驗大家

上台教課的台風表現，這可以從一年的教學實習得到許多磨練；面試考驗大家

臨機應變的能力，教學、行政、導師實務在此時接受檢核，因此實習過程你有

沒有用心，有沒有自我反省顯得十分重要。「工欲善其事，必先利其器」，實習

開始，我便準備好相機、印表機、護貝機、隨身碟等工具，行政部分遇到學校

有活動在辦理時，我會用相機記錄每個過程，並養成活動結束後寫反省札記的

習慣；教學部份由於我每個禮拜都有五堂課(七八九年級的課程均含括)，所以

我只需按部就班跟著教學進度走，並在每堂課結束後與指導老師檢討上課內容

即可，在準備上課的教材上，我下了許多功夫，幾乎每堂課都寫教案，並將教

具都製作並護貝準備好，雖然會花許多時間，但我告訴自己這只是在為未來的

教甄試教提早作準備而已。一直到上學期結束，我開始著手整理這一學期來實

習的點點滴滴，把資料集結成冊，參加師大的「金筆獎」實習心得比賽，參加

這個比賽志不在得獎，而是藉此機會將自己的教甄個人檔案準備好，這本實習

檔案在我往後的教甄過程中幫助我很多，一來告訴評審我是個用心在實習的

人，二來評審所提問的問題常常都是從實習檔案出發，更藉此讓評審了解我的

專長在哪裡。五月份考試展開後，心情會更加緊張，無論是生理還是心裡上都

會消耗很多能量，因此強烈建議大家要在五月之前便整理好「精簡版」的教甄

檔案，頁數不求多但求內容精采，一式五份，這本精簡版是為了讓評審在短時

間內認識你所做的準備，因此別忘了大膽展現你的特色及優勢，我在教甄檔案

的封面上開門見山地標上了近兩年的得獎紀錄，在教甄過程中獲得了不少正面

回饋。 

    輔導科的初試通常考輔導專業申論題，教甄剛開始展開時我常常感到害怕

和擔心，因為覺得自己是應屆實習教師，根本無法和年資較深的學長姐甚至是

現職老師比，但考到後來會慢慢發現，在經歷上或許我比別人略遜一籌，但剛

畢業的我們，有著是一股衝勁和熱忱，我們的思路和答題技巧受過大學時期的
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訓練，不見得會輸給其他人。經過幾次摸索與前人的經驗，我發現申論題的答

題技巧重在分項列點，五月中開始我訓練自己每天寫一題申論題，自己看考古

題練習，然後看書或上網找尋大量資料當作參考，幾個禮拜下來自己所儲存的

材料就相當可觀。考試前的預備時間，將這些寫過的申論題拿出來複習，時近

效應在此時可以發揮很大的作用。此外參加獨招考試很重要的是了解那所學校

的文化背景，例如我考雄中，猜題時就會往高成就的學生可能較常出現哪些問

題著手，例如：憂鬱症等。筆試的時間通常不多，但我們要完成的篇幅很長，

因此抓緊每題答題時間十分重要，絕對不要有虎頭蛇尾的狀況產生，答題時可

以多舉實務的例子讓評審老師知道我們是經驗豐富的教師，只要架構夠完整，

內容貼近題意需求，分數通常不會太差。另外要跟大家特別提醒的是，每次考

完初試無論自己是否過關，請務必將考題重新練習一次，因為考到後來你會發

現各個學校的題目大同小異，把不懂的地方弄懂才是我們考每一次試的最終目

的，別讓錯誤重蹈覆轍，我們才能成為考場上的常勝軍。 

    輔導科的複試有許多類別：班級輔導、教學、小團體輔導、諮商實務演練、

面試等。以下就我所經歷過的與大家分享： 

（一）班級輔導：簡單說來，這叫做沒有範圍的試教演練，考驗你的危機處理

及臨機應變能力。我曾遇過「悲傷輔導」與「性騷擾」的題目，這些題目都是

那陣子社會新聞常出現的議題，因此即使考前我們無從準備起，但平時若能養

成關心社會時事，提升自己輔導相關議題的知能，遇到類似情境時就能不慌不

亂。進行班級輔導很重要的是立即性地回饋，想想這堂課到班輔導的目的是為

了什麼，減輕班上學生的壓力？減緩大家激動的情緒？還是帶給學生哪些正確

的觀念？一個步驟一個步驟慢慢引導，整堂課才能較有系統地完成。 

（二）教學：教學的結構性十分重要，訓練自己上課起承轉合的能力，首先一

定要有吸引評審目光的引起動機，接著要有主要活動引導學生體驗，過程中如

何班級經營、給予回饋都是發揮的最佳時機，最後要有反思和教師作結的時間，

每個環節環環相扣不能遺漏，因為這些都是評分單上的每個要點，仔細掌握住，

勝算的機會就很高。 

（三）諮商實務演練：即使自己的心情再緊張，你都要提醒自己靜下心來跟著

個案走，聽聽學生的需求是什麼，找機會給學生正向的支持和回饋。評審在最

後的提問常常會問你是用哪個派別進行諮商的？你如何使用那些技巧？再來一

次你會如何做？諮商的理論派別很多，但只要好好把握住你熟悉的理論貫串每
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次考試，不但自己不會慌了手腳，你更能放鬆心情地與個案同在。 

（四）面試：用「微笑」掩蓋內心的緊張，用「真心」回答評審的每個問題。

以自己的經驗為出發點，暗示評審老師你不但受過訓練且具有經驗，更是個願

意學習的老師。遇到棘手的問題，你可以把你知道的部份先回答出來，然後再

謙虛地表達你會如何去尋求其他資源，別讓評審嚴肅地表情嚇壞了你，給自己

信心是十分重要的。 

    教甄是一場場和自己賽跑的比賽，過程中或許會遇到許多阻礙，或許會跌

倒受傷，或許別人的期待會壓迫地讓你喘不過氣來，又或許你的朋友都到達終

點了你卻還在奮力前進。但請千萬別因此洩了氣，累的時候想想是什麼原因讓

你如此想成為老師，莫忘初衷；難過的時候想想與你一起加油打氣的朋友，他

們一直都在你身邊。只要你沒有放棄，你就一直在前進，我一直相信老天爺會

把我放在最適合我的位置，因此雖然一路走來跌跌撞撞，但我不輕言放棄，很

苦的時候我告訴自己再苦就這段日子，反正放手一搏自己並沒有失去什麼。我

相信『當你真心渴望一樣東西時，整個宇宙都會來幫你的忙。』我們能做的就

是全力向前衝，勇敢走下去。希望我的分享能帶給認真的你們一些鼓勵及幫助，

加油，祝福大家都能如願以償，達成自己最美的夢想。 

 

 


