
學習指南・升學考試準備

116學測考前全方位指南

身心與專注篇試閱：先找最影響準備的一件事，再調整日常安排。

無尾熊老師｜無界學堂・修訂於 2026-10-23

116學測考前全方位指南封面，以日曆、目標、書本與向上路徑呈現考前規劃

備考時間有限，睡眠、飲食、活動與讀書安排又彼此相關。如果最近一直讀同一句、三餐不固定，

或緊張到很難開始，可以先看生活條件；若主要是讀過想不起來，就需要檢查提取、訂正與再測的

練習。

這次試閱保留使用方式、生活基礎、心態、睡眠、飲食、活動與專注等原有主題。先選一項試著調

整，無需一次把全部建議塞進生活。學測日期為 2027 年 1 月 22 至 24 日；報名、各節時間與應

考要求仍以大考中心最新簡章及公告為準。

每週先看一個真正影響表現的問題

想想最近最常卡住的是什麼：開始太晚、睡眠不足、看懂卻答不出來，還是計時時分配失衡？用作

答或生活紀錄說明，比只寫「下週要更努力」更容易安排。

例如把「我要更專心」改成「晚餐後做一回閱讀，保留原答案並訂正」；發現某幾題反覆失分，就

找錯因，而非整科全部重抄。固定起床、每天一回閱讀或每週兩次數學計時都可以是個人安排示

例，仍需依報考科目與實際時間調整。

選一項要保留的習慣、一個要處理的失分原因，再寫下下週要試的改動。安排到可以執行即可，不

把紀錄變成另一項考核。

成績會波動，今天仍有能決定的事

題目是否剛好熟悉、別人讀多少、考場座位與放榜前的結果，都不完全由你決定。可以先確認今天

何時收尾、接著訂正哪幾題、手機放哪裡，以及卡住時如何依規則處理。

這些安排不保證結果，但能讓準備有具體內容。一次模考不理想時，先找題意、知識、程序、時間

或情緒中真正需要處理的部分，再決定下一輪做什麼。

無界學堂・學習指南 1 / 3



把睡眠排進準備時間

CDC 的一般建議為 13 至 17 歲每天 8 至 10 小時，18 至 60 歲至少 7 小時；個別需要仍有差

異。由必要起床時間往回看，留出收尾與睡眠，不預設每天都能靠少睡補進度。

先讓上床與起床時間盡量規律，睡前留一段較安靜的活動，例如洗澡、整理與紙本閱讀，避免躺在

床上繼續刷題或滑手機。原稿的 30 至 60 分鐘收尾、每次提前 15 至 30 分鐘，是可調整的安排示

例，並非所有人通用的處方。

若想試七天調整，前兩天記下作息與白天精神，接著選一項睡前活動提前，再觀察是否較能維持。

午睡以不妨礙夜間睡眠為原則，咖啡因也留意時段。持續失眠、明顯嗜睡，或打鼾伴隨呼吸中斷

時，告訴家長並尋求醫療協助，不在考前自行劇烈翻轉作息。

吃熟悉的食物，少一點臨時嘗試

日常餐點可以包含主食、蛋豆魚肉等蛋白質來源，以及蔬果，並保留喝水機會。水與熟悉點心放在

容易取得的地方，避免讀書時一直忘記吃飯，再突然大量進食。

考試日選平常吃過、身體能接受的食物，不首次嘗試保健品、能量飲或刺激性食品。平常不喝咖啡

的人，不要臨時把它當成必備的提神方式；已習慣者也留意時段與多種飲品累積，避免影響睡眠。

有醫療或飲食限制時，依專業建議。

讓活動出現在讀書的段落之間

WHO 對 5 至 17 歲的一般建議，是一週平均每天至少 60 分鐘中高強度、以有氧為主的活動。備

考期可從原本熟悉、做得到的方式安排，不突然增加強度。

原稿的課間 5 至 10 分鐘走動、放學後 20 至 30 分鐘快走或慢跑、每週 2 至 3 次簡單肌力，是分

段安排示例，不能直接視為已滿足完整活動建議。能力、健康與現場條件仍要一起考慮。

讀書一段後，可以起身、離開座位走動，再回來喝水、寫下下一個任務。伸展以舒適為限。考前一

週維持熟悉活動，不臨時挑戰里程、重量或高碰撞運動紀錄。

用簡短固定動作開始，並練習卡住時怎麼辦

桌面先留當段教材，手機移到不必隨手碰的位置，再把任務寫成一個可完成的動作，例如做完一回

閱讀並訂正。時間可依目前耐力安排；原稿 25 至 50 分鐘與先做兩分鐘版本，都是試行起點，不

是必須達標的數字。
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想到其他事先記下；卡住時重讀所求、列出已知，再依剩餘時間與規則判斷是否暫放。原稿的三分

鐘提醒可用來察覺停滯，但不應硬套每種題型。休息則真正暫離原本負荷，不只是改刷短影音。

考前可練腳踩地、自然呼吸、確認科目與起始時間，再讀作答要求。目的是讓第一步熟悉，不是保

證九十秒內一定進入狀態，也不取代考場規則。

接下來如何閱讀

試閱先選一個最需要的主題，記下要試的安排與何時回看。完整版另包含進度規劃、混合題練習、

AI 使用、各科策略與考場準備；相關章節依完整版目錄閱讀，避免把本次重新排版的頁碼當成完整

版頁碼。

資料來源與延伸閱讀

本試閱提供一般備考安排，時間與活動範例可依個人情況調整，不代替個別醫療建議。正式日期與應考要求以大

考中心最新公告為準。

大考中心：116學年度考試資訊

CDC：睡眠時數與睡眠品質

WHO：身體活動建議

本篇與下載 PDF 都是身心與專注篇試閱。加入官方 LINE，回覆「116學測指南」領取完整版。
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https://www.ceec.edu.tw/
https://www.cdc.gov/sleep/about/index.html
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/physical-activity
https://lin.ee/tc4F4ta

