
 報導主題：生涯輔導-最後一哩路 

發行單位：岡山農工輔導室      

  發行日期：一○八年二月        

 

  

畢竟這應該是長期累積的過程。  

真正重要的，是維持一個平衡且穩定的身心狀態，

如此才能在考場中將過去所學正常發揮。  

在這距離大考只剩幾個禮拜的時間內，究竟該做點

什麼，以幫助自己調整並維持在一個平衡與穩定的身心

狀態中呢？  

一、讓心態歸零：不論過去大小考試或模擬考成績

表現如何，都已經過去了。考試成績漸入佳境，自然可

喜可賀；成績不如預期，也不代表大考中注定會如此。

讓這些分數留在過去吧！你知道你真正的目標是大考。  

二、規律作息：越是接近大考，越是要讓自己的作

息保持正常且規律。在固定的時間上床睡覺，在固定的

時間起床，堅持不熬夜，每日睡飽七小時，午飯後小憩

二十分鐘。規律的作息是要讓身體不需要耗用資源一再

適應新的生活型態，而更能騰出能量應付眼前真正重要

的任務，這會使你的讀書學習更加有效率。  

三、定時運動：越是覺得讀不完，越是要花時間運

動。運動可以幫助我們調節自律神經，使身心平衡穩

定。運動後大腦分泌的腦內啡，會令我們感到心情愉

悅，能幫助我們放鬆心情，同時擁有成就感。  

四、擬定考前複習計畫：我相信，求好心切的你，

早已有屬於自己的考前讀書計畫表。我只是要提醒你，

別把各科複習的時間排得太緊湊，多留點彈性時間。相

臨時段安排不同性質的科目，以讓大腦有時間抽換情

境，這往往能激發思考，並提高專注力。  

五、捨棄旁枝末節：許多人越到大考前，越感到自

己沒念熟，便想把書本裡的所有內容全都塞進腦袋裡。

事實上，越是大型的考試，越是瑣碎的細節根本不會出

現在考題中。反而該把時間花在還沒有完全釐清的大概

念上，尤其是過去寫考古題時，一再出現但又一再犯錯

的觀念，那正是會一再出現的題目。  

六、穩定情緒的儀式化行為：你需要培養幾個能穩

定情緒狀態的技巧，當你感到焦躁不安，或考試期間心

神不寧時，可以派上用場。常見的包括腹式呼吸（吸滿

吐盡）、敲打穴位、小口喝水、眼球轉動、禱告……等。  

七、擁抱自己的無力感：即使你做到了上述幾點，

內心的無力感仍然會突然間撲天蓋地襲來。情緒感受是

一份訊號，提醒我們要做點事情讓身心恢復平衡，需要

被我們看到。你可以靜下來，把注意力放至內在，注意

那份無力感出現在身體的哪個部位，同時對著它說：  

「我覺得很無力，我感受到你的存在了，謝謝你用

這種方式提醒著我，而我也看到你了。我會適時地讓自

己休息與放鬆，更加愛惜我的身體。現在，我請求你能

夠支持我，帶給我專注與清晰的狀態，謝謝你！」  

你可以用你的手觸碰著那無力感出現的部位，同時

想像著自己透過手，向無力的情緒感受傳遞出愛與溫

暖，慢慢地融化那份不舒服的感覺。  

八、相信自己的步調：要保持平衡與穩定的身心狀

態，你需要有自己的步調。你可能會受到師長或同學的

影響，懷疑自己此刻的做法是否合適？請相信，這世界

上沒有兩個人是一樣的，沒有一體適用的做法，只有最

適合自己的策略。堅持以自己的步調往前行，穩紮穩打

地直到完成考試。  

《本文摘自陳志恆心理師部落格》  

考前的最後一哩路～贏在好狀態 
距離統測約莫剩下最後兩個月，高三學生無不上緊發

條做最後衝刺。你有沒有越到考前，複習的狀況越是每況

愈下的感覺呢？畢竟到了最後關頭，如果成績不見起色，

難免令人著急！  

彈性疲乏—越是用力，越是無力  

事實上，這是長期應付考試過程中出現的副作用之一

「彈性疲乏」，特別容易發生在那些自我期許相當高的人

身上。  

當人們長期處在高度緊繃狀態中，顯少有機會放鬆或

喘口氣時，久了就會像橡皮筋被過度使用一般，失去了彈

性。  

當我們上緊發條對課業全力衝刺時，是處在身心高度

緊繃狀態下的；身體動員了全身的資源在大腦的運作上，

讓我們在課業上能夠有傑出的表現。但時間久了，身體自

然會抗議。於是會開始感到無力，讀書不再有勁，難以專

注，昏昏欲睡，欲振乏力，這是因為我們的身體試圖透過

這種方式，要我們的身心運作恢復平衡。  

維持平衡穩定的身心狀態  

事實上，經過好幾個月的準備，在大考將至的前幾個

禮拜，最重要的已不是還能念多少書，記住多少書本內容  

透過心靈櫥窗，聽見你我內心深處的感動 

心 靈 櫥 窗 

開學症候群找上你了嗎？ 
你有聽過「假期後症候群」嗎？這是一種於出現於長假期或節

日後的徵狀，如：疲倦、失眠、昏昏欲睡、胃口欠佳、難以集中精

神…，以至焦慮、空虛或容易發怒等。由於在平時，身體、精神狀

況處於高度緊張狀態，放長假期或節日後，因放鬆過度，會或多或

少就會出現假期後綜合徵的徵狀。這種心態就像一個平時已經緊繃

膨脹的氣球，急速放氣而過度鬆弛。開學後，因未能及時適應緊張

的生活節奏或缺乏了一個心理緩衝期，就會出現了逃避學習的心態

及以上的徵狀。 

如果沒有好好地處理，還有可能會陷入憂鬱、焦慮，比較嚴重

的還可能產生麻煩的懼學情況！因此讓我們一起來做收心操吧… 

1.早睡早起：許多人在放假期間都是睡到自然醒，可能會睡到

8點多、甚至 11 點才起床也是有的事，一下子要調整成 6

點多起床，當然會有問題！睡眠不足的又容易產生疲勞、易

怒、精神不佳、注意不集中的情況!即將來臨的 228 連假，

大家要抱著像是坐飛機調時差一樣的心態，把作息調回來，

每天要穩定早起，晚上在 10 點前上床、11 點前入睡，是最

好的時間。 

2.清理房間、書桌或準備學用品：準備文具就是一種簡單的收

心操，回家後能在乾淨整潔的房間寫作業、唸書會讓你感到

輕鬆自在！ 

3.飲食運動、健康上學：假期間可能吃多了零食、或是起得比

較晚三餐不正常，現在要逼自己早起吃早餐。還有一個很好

的建議，課後或週末去「運動」，走走路、跑跑步、打籃

球，時間不用久，簡單、輕鬆的運動可以疏解壓力、放鬆心

情，也可以調整可能因為長久坐在電腦、電視前快要發霉的

身體！ 
你，已經進入學習狀態了嗎? 

 


