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點亮光明燈──教甄心得分享 

 
健康促進與衛生教育學系 112級 

苗栗縣立大同高級中學  洪慈慧 

 

我認為人生沒有白走的路，只要用心經歷，必有收穫，如同《課堂上學不到的100

條人生經驗》這本書，書中令我最有感觸的一句話是「成功者的智慧來自於經驗的累

積，然智者的開悟卻是難能可貴的。」，而我的成功也不例外，113年完成教育實習

後，開始參與各縣市獨招與全國高中職聯招，很幸運地成為雙榜生。以下就先分享我

自己在成為正式教師之前的人生小故事吧！ 

在成為師大師培生之前，我已投身於中等教育的志業，擔任代理老師之職，在他

人的眼中，無形被貼上不夠專業的標籤。但人生最怕的，不是被人看不起，而是連自

己都看輕自己，哪怕全世界都不認同自己的專業，我認為我必須要相信自己的實力。

在《課堂上學不到的 100 條人生經驗》一書中也提到了許多事業有成的名人，多數是

經由前輩的經驗指導後，才紛紛踏上成功的殿堂。此外，我也相當認同 AI 教

父黃仁勳先生在台大畢業典禮致詞中曾說過：「隨時準備好吸收新想法，不管是

為了什麼目標，都要全力奔跑，在奔跑的過程中，尋求幫助、忍耐、犧牲，那麼就會

找到有意義的生活。」，我認為教學環境亦是如此，在尚未取得教師證之前，為了證

明自己的能力，除了必須透過實務經驗的累積之外，更要不斷地學習，精進自己的教

學方法。因此，「教師研習活動」便是一個十分受用的知識庫與管道，透過教師彼此

間的經驗交流與互動，不僅能夠蹦出新火花，更能達到共學的效果。人生的經驗與教

育前輩的指導，成為燃起希望的燈油，為我照亮著前程，也鼓勵著我，讓我重拾書本，

踏入教育學習的殿堂，經歷兩年多，感謝自己的堅持，順利地通過他人口中越來越難

考的教師檢定考，取得教師證。 

然而，在少子化且競爭激烈的教育環境中，儘管具備教師證，也不一定能夠順利

通過教師甄試。在半年的教育實習日子裡，其實有種無力感，對於具備多年的教學經

驗的我而言，在實習的過程中，收穫相當有限，但我仍非常珍惜每一次可以上台教學

的時光，每一堂課都盡全力地將知識傳授給學生，以教甄試教考試為目標。為了減低

教甄時失誤的機會，課後除了努力備課之外，板書練習更是每週必備的行程，計時器、

平板與板書成果影像則是成長的好夥伴。而破除教學的盲點，我認為教學影像是讓自

己反思的好工具，也很感謝我的教學指導老師，每週都會給予正向的建議與鼓勵，讓
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我逐次做調整，累積更多實力。由於實習夥伴來自各科別，無法深入討論細節，學習

過程中難免會感到孤單，但無可否認的是，有些路必須自己走，有些道理必須自己悟，

所幸指導老師成為我的教學好夥伴與人生導航燈。 

另一方面，除了仰賴自己的經驗與實力之外，掌握並瞭解應考型態與趨勢亦是重

要的環節。首先，在應考型態的部分，會依據甄選方式，而有不同的考試項目，以健

康與護理科為例，獨招考試的項目多數以專業科目筆試與面試為主，但全國高中職聯

招則為專業科目筆試與實作，兩者的準備方式大為不同。無論是哪一種應考型態，一

定要通過第一階段的筆試，才能取得複試的門票。筆試準備的部分，除了必須瞭解考

試簡章規定的版本與熟習課本內容外，亦可以透過歷年教甄考題來進行驗收。考題包

含選擇題、填充題與申論題，我認為申論題是最好發揮的項目，平時建議多留意課綱

趨勢與最新教育政策，答題內容盡可能結合健體領域的生活技能，藉此展現出自己對

於 108課綱的了解。更重要的是，務必養成規律的讀書時間，堅持與自律才能看見曙

光，畢竟筆試只能靠自己努力才能有所得，建議能搭配適度的運動或休閒活動，藉此

抒發壓力，放鬆身心，消除鬱悶，更有助於提升記憶力，順利地過五關斬六將。 

而在口試面試的部分，其應試秘訣有賴於實戰經驗，題型以「班級經營」、「學生

衝突事件」、「行政業務執行與溝通之道」等佔多數，但我認為應屆畢業生仍可在導師

實習與行政實習時，把握機會與指導老師們請益。我認為無須刻意背標準答案，除了

制式化的法律規定，其餘題目只要真實且適當地表達即可，過程中，不要因緊張害怕

而胡言亂語，大致上都能順利過關。把握實習的空檔時間，可開始著手準備三折頁，

而三折頁的內容，我認為沒有一定的規範或版型，除了個人資料與教學理念之外，亦

能述說得獎事蹟，以簡潔有力的言詞，述說自己與教學的故事，從中展現出自己對於

教學的熱誠與教學成果，建議其內容能夠以自己較為擅長發揮的議題為主，避免回答

卡關或是不知所措之情況發生；此外，三折頁至少準備三份以上，以利讓每一位口試

委員都能對自己有所瞭解，進而引導口試委員延伸提問，不陷入難題過久。 

而為了實現 108課綱全人教育的精神，全國高中職教甄的實作關卡主要為急救教

育，我認為這是最好準備的項目，實作內容很明確，建議在實習階段時，能夠妥善運

用學校的資源與設備（安妮模型教具）來加以練習，甚至能透過上台試教，實際帶領

學生進行技能的操作。實作考試時間僅有 10 分鐘，在指定時間內，考生必須依據委

員提供的情境試題，完成實際操作，建議可以依據情境題目先做分析，並整合急救方
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法的連貫性或相似處後，調整演練的時間，時間掌控必須非常精準，在操作與口述同

時並行的狀態下，必須不疾不徐、明確地將各步驟的重點說明清楚，因此必須經過多

次的練習。儘管實作考試忘記了某些重點，盡量不要表現出緊張的感覺，若有剩餘時

間，可以在急救步驟完成說明後，多做補充，以表現出教學的穩定性。 

而在應考趨勢的部分，自 112年度開始，無論是各校自辦的教師甄試（又稱為獨

招）或是全國聯合甄試，其試教考試的規定多數不得使用教具，甚至不得攜帶任何備

課課本或資源進入試教考場。以全國聯招為例，考生進入試教準備室一律不得攜帶任

何物品，僅能使用監試委員提供的課本、一張 A4空白紙張與筆，準備試教題目的內

容，空手進入試教教室，一切僅能用「沒有奇蹟，只有累積」來形容。試教考試主要

為 15 分鐘，抽題後便進入備課時間，此時必須掌握主題與該單元的核心概念，儘量

避免不要發生沒教完或無法完成四個教學階段的情況。因此，在考前，事先先做好各

單元的主題內容規劃與各活動的教學時間配置是成功上榜最好的方法。當然，在試教

時，不妨適時地展現教師的活力與師生良性的互動關係，過程中，面帶微笑，但又不

失教師應有的形象，避免使用負向的言語來進行試教，這些都是可以透過精心的規劃

與設計，為自己的試教成績加分。身為考生，在主宰我們命運的考試委員面前進行試

教，難免會有些緊張，但可以試著將視角轉換在教室的其他空位上，模擬與學生互動

的情境，或是試著將委員當成學生，以調整自己當下緊張的情緒，切記不要長時間身

體背對或是視野完全不看委員，這都會彰顯出自己不夠專業的狀態。因此，適度的眼

神交流，不僅能夠得到委員們正向的回饋（如點頭），更能培養自己的自信心與舞台

風範，這點也相當適用於未來需要參加代理代課教師甄選的考生們。 

最後，我認為在實習階段或是擔任代理、兼課教師時，有時間、有能力的話，不

妨依據自己的專長多多參與一些競賽，如金筆獎、教案、創意作品（如教學微電影）

等，不僅能為自己的三折頁提升豐富性，更能運用教學實習所累積的教案，經轉化後，

參加教案甄選，使之逐步成長茁壯。而為了展現自己具備跨領域教學的能力，在過去

擔任代理教師時，曾帶領學生參加自然科學展覽活動（簡稱科展），這對於未來在口

試面試時，都有實質上的幫助與加分，我認為用比賽成果與實務經驗來向主考官證明

自己的能力，是最好的策略，亦是從眾多考生中脫穎而出的好方式。 

俗話說：「機會，是留給準備好的人！」，努力才能拉起幸運之繩，無時無刻都能

透過生活學習新知，人人都能成為我們的人生教師。然而，人生也沒有太晚的開始，
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每個人都有不同的開花期，不須懊惱或焦慮有人比你提前擁有，也別害怕別人怎麼看

待你，自己的光明燈自己點，如同奧運拳擊金牌得主林侑婷小姐，用自己的信念與實

力，拋開他人的質疑與惡性言論，創造並扭轉人生中的每一份機運，成為最炙熱又閃

耀的燭光，下一個就是您喔！ 


