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千萬別讓衝刺衝刺害了你！
＃學測倒數兩週 ＃全方位穩定身心靈狀態

　　面對學測這種大型的考試，同學要比
的不是誰書讀得比較多，而是誰的失誤比
較少。學測前的最後兩週，務必調整步調，
讓自己以最佳狀態來應考。
　　同學可知道專業運動員和普通人的差
別？其實是專業運動員懂得維持自己的最
佳狀態。以前 47 老師為了參加學校運動
會，拼命練習，結果因為衝刺太快，跌倒
受傷，比賽當天只能負傷出賽，且對於無
法展現最佳表現的自己，感到非常的懊
悔。但是像 LeBron James 這種頂級運動
藍球員，為什麼他的運動生涯可以有這麼
久的黃金時期？因為他不只重視訓練，也
一樣重視自己身體的狀態。據說，LeBron 
James 每年會花 100 萬美金保養自己的身
體，也讓他在將近 40 歲，NBA 年紀最老
的球員，依然可以展現頂級球星的數據與
價值。

學測倒數⋯

別讓衝刺害

了你！

才是最重要的！
不失常

47老師曾遇到一位學生，他平時考

試都保持在全校前幾名，但在學

測當天考試失常，國文科連均標都

沒有，導致很多科系都不能選。因

此，高三考生最後階段的目標，不

是衝刺，而是保持平衡，讓自己以

最佳狀態去考試。
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　　我們的身體是有極限的，如果一直衝刺不
休息，是非常容易受傷的，尤其考生的受傷難
以察覺。它不像跌倒扭傷時的那
種疼痛，更多時候是心理上的焦
慮，進而引起各種失常的反應。
如果同學最近開始有胃痛、頭痛、
暈眩、心悸等症狀，或者心情低落、
容易緊張，甚至出現憂鬱、想哭的情緒，這
些都有可能是因為焦慮所帶來的「自律神經
失調」。

如果休息後的
身體狀態仍不
見好轉，可請
求醫師協助。

小
叮
嚀

　　身體中的自律神經系統會在我們不需要意識控制的情況下自
行運作，並負責調控許多不自覺的生理功能，以維持身體的內部

平衡和適應外部環境的變化，例如：心跳、血壓、呼吸、消
化及身體溫度調節等。如果我們長時間處在壓力之下，自

律神經可能會因為太過活躍而導致失調，因而出現
心跳加速、腸胃蠕動太快等問題，這種情況常常都
是「自律神經失調」。如果同學現在正處在這
種狀態，也不用太緊張，很多人都會這樣。
同學只要停下來，好好休息一下，通常就
會好很多。
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　　如何讓自己保持最佳狀態，在這邊 47 老師提供三種方法讓你參考：

的三種方法
調整最佳狀態

生活避免出現
巨大改變

設定易達標的
微小任務 讓大腦習慣

考試的節奏

11 22 33

考生在最後階段，身心靈處於非常敏感的狀態，任何的改變都可能會
影響情緒，導致各種失控的情況產生，但是生活中難免會有各種變
動。因此，避免主動產生「巨大改變」，是考生可以控制的情況。

▽  本來都是晚上七點吃晚餐，不要突然不吃，或者為了紓壓改吃平常
不太吃的油炸物，讓自己的腸胃反應不及。（身體改變）

▽  不要在這期間跑去告白，如果人家拒絕你，你怎麼還會有心情讀
書？當然，也不要去提分手：「為了考好學測，我們先暫停聯絡一段
時間。」這也會影響自己或對方準備大考的心情。總言之，這期間盡
量避免讓自己的生活發生重大改變。（情緒改變）

另外，考生的家人，也盡量讓家裡的生活步調節奏保持一致，避免任
何失控的風險。

生活避免出現巨大改變

1
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設定容易達標的微小任務，目的是增加成就感。在最後階段，學校會有大大小
小的考試。同學在一張張考卷下，不斷地透過分數的結果來預判學測的成果，
這樣很容易因為分數的起伏，造成內心的焦慮指數的上升。與其這樣，不如設
定一連串容易達成的目標：
▽ 算完兩題數學、背完10個單字、晚上六點到八點不使用手機等，依照自己

的能力程度設定任務。這個階段的目標是「徹底達成任務」，來增加自信。要
注意的是，任務簡單沒關係，但目標需要極度具體，如果今天的任務是「認
眞讀書」，這種抽象的任務很難判定，不如改成「晚上七點到八點坐在書桌
前」，這樣有具體的時間、地點及行動。如此藉著不斷地完成微小任務，累
積自己的成就感經驗。

我們的大腦會隨著同學的生活律動切換不同的運作模式。如果同學都熬夜
唸書、早上睡覺，那大腦就會在半夜時活躍、早上休息。而學測的考試時
間是白天，當同學拿到考卷時會想睡覺，絕對不是因為你不會寫，而是那
個時間你的大腦習慣要休息。為了避免這種悲劇，請同學務必在學測前兩
週裡，盡量讓自己的大腦習慣在特定的時間，切換成特定的科目節奏。

設定易達標的微小任務

讓大腦習慣考試的節奏

3
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很多同學以為放鬆就是不要讀書就
好，可以玩手機。其實玩手機是非
常需要專注的，手機的藍光會給人
強大的刺激，就算你在無腦刷 IG ，
但這都在消耗你的專注力。

▽ 依 據 學 測 的 考 程 表 ， 早 上 9 : 2 0 ～
11:00考數學或英文，12:50～14:40

考 國 綜 或 社 會 、 自 然 ， 1 5 : 2 0 ～
16:50進行國寫。同學可以在這些時
段，安排相對應的科目進行演練，
讓大腦習慣在特定的時間，調成相
對科目的知識。

建議晚上可以補上白天沒完
成的進度，或以休息恢復為
主。主要是因為白天唸書已
經很累了，晚上就不一定要
高度專注。
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