
107 年四等一般行政警察&監所管理員自修 3 個月雙榜讀書心得分享 
(部落格 http://kuokuo107.pixnet.net/blog) 

 

自修準備考試的期間, 有跟神明許願若能順利考上, 就將自己的讀書方式/心得與大家分享, 而經過

這半年警察&監所的筆試、體測, 也很幸運都順利通過, 所以來這裡獻醜。 

 

我的成績並不漂亮, 但還是希望可以給各位考生一點動力跟方向，祝大家早日上岸。不過我的讀書方

法並不聰明, 是屬於勤勞認命苦讀型, 而每個人適合的讀書方式都不盡相同, 所以還請大家斟酌服

用。 

 

附上警察與監所的考試成績 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四等警察準備時間3個月, 監所管理員約2個月, 但我並不聰明, 更不是舉一反三的考生, 學生時期成

績中規中矩, 從一般私立大學商管科系畢業 5 年, 也沒有任何法學基礎。如果要總結自己考上的原因, 

大概就是”破釜沉舟、勤勞、認命、謹慎” 這幾個關鍵字吧。當你全心全意專注在眼前的目標, 那

麼外面的花花世界其實都無法干擾你。 

 

 

 

http://kuokuo107.pixnet.net/blog


以警察考試為例, 想先說一下大方向, 後面會再細說警察&監所各科用書與準備方式: 

 

前置作業-讀書計畫 & 時間分配 & 心理層面建設 

因為警察只有 3 個月全職的準備時間, 所以一開始我就打算用 1 個月(約 5 週)的時間專攻 3 個專業科

目, 原因是我沒有把握共同科目可以拿到超高分, 加上共同科目的範圍世界廣…。 

 

我買好所有考試用書後, 第一件事情就是先看書共有幾個章節, 然後平均分配到 5 個禮拜內, 把每周

要讀的量規劃在進度表上。第一次準備國考, 我為了避免會有進度落後的情況, 所以還預留第 6 周的

時間完全不排進度, 沒讀完的一定要在第 6 周讀完, 已經讀完的就提前進入下個階段。 

 

作息是每天早上 8、9 點開始讀書, 下午通常不需要午睡, 半夜 1、2 點睡覺。基本一定會讓自己睡滿

6 小時, 隔天才有精神思考。但是到考試前建議一定要調整作息, 讓身體習慣早起, 當天考試才會有清

醒好使的腦袋。我是在考前 2 周才開始調成 7 點起床、最晚 1 點睡覺。 

 

因為我可以一直久坐, 所以一整天的讀書時間只分成 3 個時段：早上 4hr、下午 4-5hr、晚上 5hr, 總

共約 14 個小時, 通常都會讀好讀滿, 除非生理期來才會比較嗜睡。這 3 個時段我不會堅持早上一定

要讀哪一科, 但警察的 3 科專業科目每天都要讀到! 重點在於要隨著每周狀況適時調整科目順序, 例

如最近早上怎樣都讀不下刑法, 那我就會改成這週早上先讀警察法規, 刑法變晚上才讀。在讀書進度

不延後的前提下, 給自己一點點彈性也很重要。 

 

專業科目的順序安排, 以我自己來說, 經過一整晚的睡眠, 通常早上思緒最乾淨清楚, 所以我習慣會

讀法科(刑法), 因為這科必須在腦中充分理解後才有辦法論述。 到了下午, 吃完飯容易精神萎靡, 我

就安排不需要一直坐在書桌前的科目, 通常是聽監獄喵的犯罪學課程+寫筆記或背犯罪學理論, 這時

候即使邊讀邊敲屁股或扭腰運動都無礙於讀書。 傍晚 5.6 點精神狀況最差的時候我就去洗澡, 讓腦

袋放空休息直到吃完晚餐後才開始讀最後一科, 而本身可以熬夜的體質, 精神是越夜越好(思緒未必

乾淨), 所以我一樣習慣讀法科(警察法規)、背警察法規。 

 

讀書很苦悶, 在不影響讀書進度的前提下, 我都會給自己一點彈性, 避免疲乏倦怠。所以午餐跟晚餐

時間, 我會看電視大概 1hr, 有時看新聞補充時事, 有時看古裝劇, 幻想也許能用在作文題材上 XD。

不過, 雖說是給自己彈性, 但我從來不會用”今天沒動力讀書”的理由讓自己鬆懈。這種理由一但有

一就會有二, 必須三思!! 

 

身為考生, 決心要夠。 

如果一開始就進度落後, 那後面的讀書計畫會跟著大亂。開始讀書的第一個月是養成習慣的關鍵時刻, 

如前面所說, 準備警察考試時, 我用早午晚三個時段分別專攻 3 個專業科目，每個時段內做的事情都

一樣也很單純, 就是讀/聽完預定的進度、做完筆記 (因為我看字速度非常慢,知道自己一本書沒有時

間讀第二次), 之後第二、三個月我只看自己的筆記。 

 

每天睡覺前我會把當天讀(背)完的科目在進度表上畫個大叉叉來舒壓, 然後會再把隔天要讀的分量用

迴紋針夾起來, 算是一個心理準備, 讓自己知道明天讀(背)書的速度要快或可以慢。如果可以慢, 那就

抱著愉快的心情期待明天到來, 如果必須快, 那就是告訴自己明天做事不能拖拉也不能賴床 XD 

 



如果有戰友, 我很建議可以考前一天一起互相討論, 互考對方大方向或特別的大考點(不建議考太細, 

以免挫折放大恐懼), 因為自己讀書會有盲點, 一起討論往往能遇到自己平常沒注意到的考點。當時考

前一天跟男友一起複習刑法與犯罪學, 很多我考他的題目剛好是他沒讀到的, 但剛好又在考試時考了

出來, 我們都有種賺到的感覺。 

 

另外, 從第二個月開始, 我每個禮拜三不讀書, 整天都在”阿摩”(請自行 google)做題目或上網找資

料解答平常讀書遇到的難題。 阿摩部分, 所有的考科我都會輪流做, 寫題目加上訂正的時間, 一天大

概只能做 4 科, 其餘沒寫到的科目就留給下禮拜三優先寫。  

 

建議自讀的考生在讀完第一輪後就可以開始上阿摩做練習題, 從錯題中記憶考試重點, 這方式 CP 值

頗高。也可以先申請帳號、研究一下阿摩的介面跟模式, 才不會到了要做題目時, 因為不熟悉而浪費

時間, 甚至想放棄這個很棒的管道 (理解力不好的過來人 T_T)。 

 

至於心理層面部分, 準備考試前, 先問問自己有多少動力準備考試? 能接受如果沒考上就要回到考試

前的狀態嗎? 願意犧牲平常的休閒娛樂嗎? 家裡的支援或自己的存款夠支撐開銷嗎? 如果動機不夠

強烈, 再長的準備時間都未必能考上, 除非真的很聰明或有相關科系為基礎來拉高平均分數(如法律

系、英文系)。 

 

我在確定準備考試前有先算過自己的存款, 在全職準備的情況下會需要花到的保費、健保費、國民年

金、生活費、家裡要幫忙負擔的開銷…, 大約只夠花 1 年, 萬一沒考上, 也不打算跟家裡借錢重考, 所

以我只能今年考上, 沒有退路。想清楚這點後, 我就如老僧入定般進入閉關模式, 朋友或家庭聚會一

律不參加, 讓自己心無旁騖, 每天就是讀書、睡覺、吃飯, 唯一的娛樂與紓壓就是跟我家的瑪爾濟斯

玩, 再幫她把屎把尿餵吃飯。 

 

當然, 不是每個人都適合閉關模式。 

同樣雙榜的男友就跟我是完全相反的讀書型態, 他的領悟力極高、沒耐心久坐、舉一反五、隨心所欲

放任吃草型, 能躺下的地方都是他的書桌。讀書時會夾雜看手機漫畫, 邊聽監獄喵的課程也能邊划手

機(但他聽了至少 3 次課程)。任何科目, 只要理解了就能用自己的話寫出一段合理的文字來。不過他

也是每天專攻警察的 3 科專業科目, 並且每天晚上約 10 點睡覺, 早上 5 點就自然醒, 下午再午睡 1

小。由此可見, 每個人適合的讀書方式都不同, 找到適合自己的最重要! 

 

監所部分, 我大致也是同樣的讀書計畫, 但撇除刑法跟犯罪學, 還會有 2 科完全沒碰過的專業科目, 

從考完警察到考監所前只有 2 個月的時間, 再扣掉考完警察後我耍廢&收心浪費了一個多禮拜, 只剩

下 1 個半月的時間。第一個月同時準備 4 個專業科目(監刑法、監獄學、刑法+犯罪學, 分在早午晚 3

個時段中, 刑法著重在複習法條考點, 犯罪學著重複習理論背誦), 剩下的時間就是一直背! 

 

 

 

 

 

 

 



以下終於要進入警察&監所各科用書與準備方式了!! 

 

專業科目: 

1). 警察法規 

保成出版 程譯-警察法規必讀聖經(106 年一版, 黃書皮) 

雖然這是一個考科, 但其實包含了7,8個法規在內, 認真讀起來是非常繁雜的, 後面讀完前面就忘了。

所以在讀這本書前, 我先上全國法規資料庫, 把會用到的警察法規全部整理印下來。並且有再花間重

新排版成自己順眼的版面, 例如把細則排在對應的本法法條下, 這樣能有助於我背誦與理解。(也是因

為自己太龜毛, 不習慣的排版方式就讀不下去) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



印出來後我會在開始讀某個法規(例如社維法)前, 就先把社維法的法條看過一遍, 邊看邊把自己認為

的關鍵字或數字圈起來。因為選擇題通常題目會出得很細, 先圈起來的動作也會在腦海裡有個印象。 

 

接著就開始看書的內容, 書上提到的重點, 我會把它寫在自己印的法規上(如下圖)。目的是將來複習時, 

我只需要看自己印出來的法規, 上面就有重點, 不太需要再去翻書。但是這個方法只能熟悉個別法規, 

考試時所有法規的異同處還必須融會貫通、運用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

至於要如何再進一步彙整各法規的異同處, 建議上阿摩多做選擇題。 一開始會很挫敗而且訂正速度

很慢, 需要一直翻筆記或書, 但還是要耐心訂正, 要知道答案錯在哪才會進步, 等題目做多了就會漸

漸理出頭緒, 例如你會發現許多法規都有提到”救濟”, 並且考題真的很常考, 所以歸納每種救濟的

差別與救濟程序就是重點了。 

 

這時候進一步彙整出來的重點可以再另外整理成一份筆記, 我自己是直接用電腦整理表格(如下圖), 

而這份筆記就是考試前要翻閱的重點了! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

當然考生們如果能在外面買到已經整理好的表格也很好, 只是當時我靠著自己整理加深了很多印象, 

整理完大概就等於背起來了。 

 

申論題的部分, 要拿分數就必須背法條, 準備方式一樣是多看申論題目跟擬答, 最後試著用自己的方

式寫出來。 題目看多後, 你會發現每個法規中都有幾條特別常考的法條, 如果時間不夠, 這些常考的

法條一定要背(包含條號), 其餘的就是至少看過有個印象, 能用自己的話敘述出來。  

 

警察法規不像刑法有固定的架構, 答題時如果能夠闡述法理是最好的, 但如果做不到(我也做不到

XD), 除了最基本要背出法條與寫出法條大意外, 還要能對該法條有自己簡單的看法與結論(不要一昧

的批評), 所以各法規間的融會貫通還是最重要的, 一旦通了, 就比較寫得出一個大方向, 其餘就盡力

自圓其說, 當作文寫囉! 

 

選擇題準備的部分,  一樣得先熟悉法條才有辦法答題, 而熟悉法條的方法就會回到上面說的”進一步 

彙整各法規異同處的方法”。 也就是說了解、歸納各法條的同時, 其實就已經在準備選擇題了。 

 

若能明白法條內容在講什麼, 就能進一步彙整各法規的異同處。若能彙整出異同處, 選擇題答題上就 

不太有問題了。而多做題庫的同時又是在幫助自己彙整重點, 是一個相輔相成的過程。所以首要之務 

還是要認真看書啊!! 

 

原本我看程譯老師的書只有將行政程序法的法條放上, 沒有太多講解, 就一直以為它不重要, 所以完 

全沒讀, 結果今年選擇題幾乎都考行政法…(後來才聽有補習的考生說是因為行政法有其他老師專門 

開課在教, 所以程譯老師的書只放法條)。  

 

但也因為今年行政程序法考得太多, 其他法規在考題上幾乎只有沾醬油的分, 導致罵聲一片, 所以我 

猜明年出題方向也許會平衡一些, 不然為何要改考科呢? 如果申論題沒信心的考生, 選擇題千萬不要 

放棄, 把書看懂, 多做題目就對了。 

 



2). 犯罪學  

監獄喵-Youtube 教學 

高點出版 陳逸飛-犯罪學概要(106 年四版 深藍書皮) 

保成出版 霍華德-犯罪學申論&測驗混合題庫(106 年一版 黃書皮) 

 

這科一開始打算只看陳老師的書, 這本書整理的很詳細, 大標題清楚, 重點整理用表格呈現, 但認真

看了以後, 才發現內容與理論都太多, 導致時間不夠、閱讀速度慢的我必須囫圇吞棗的死背卻又記不

牢。 

 

之後才在男友的推薦下聽了監獄喵老師的課程, 老師講話速度很慢, 我都快轉 1.5~2 倍的速度避免睡

著 XD, 老師會在影音裡針對每個理論說明, 並用”有點顏色”的記憶口訣來幫助記憶, 如果是屬於

需要有人講解才能讀下書的人, 我真的蠻推薦監獄喵老師。(但背理論還是只能靠自己) Youtube 課程

是免費的, 課程內容老師也有寫成書在網路上賣(可搜尋監獄喵的部落格或 FB)。我只有買老師編的選

擇題庫, 聽課時只看 Youtube 並自己手抄筆記。 

 

這科筆記我習慣一個理論或一個學派排在同一頁, 好處是這樣非常有助於我記憶跟建立理論架構, 不

用同一個理論要翻來翻去, 但缺點是當紙寫不下時, 就需要不斷剪剪貼貼(如下圖)。 很笨的讀書方式, 

不過剪貼過程也是我放空休息的時候, 並不花很多時間。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

聽完老師的課程後, 我就開始背了。但背之前, 建議先花點時間把”每個小理論分類在哪個大理論與

哪個學派中”這個架構背起來。雖然教授學者們體系都不同, 導致分類結果有些微差異, 但只要擇一

體系背就可以了, 因為每個小理論屬於哪個大理論並不是考試重點。 

 

但這個架構背起來有助於接下來背誦的每個理論, 你會知道自己在背哪個學派的理論、這個學派的相

關理論有哪些, 而且同一個學派的理論往往換湯不換藥, 彼此有很大的共同點, 架構清楚以後, 各個

相關的理論都是將來寫申論題的素材, 可以相互運用。 

 



不然你會發現你只是背了 100 個各別的理論, 卻無法靈活應用。在背的時候除了監獄喵的口訣, 我自

己也會想一些”有邏輯連貫性”的口訣來背, 而不是單純的單字串連起來毫無意義的口訣, 往往自己

想的口訣背得更牢。 

 

一開始背了後面就忘記前面, 很正常也很挫折, 這時候可以搭配看監獄喵老師自己編的選擇題, 老師

的題庫把同個理論的題目出在一起(不確定之後會不會改版), 非常非常基礎, 但這個方式確實幫我快

速複習每個理論的關鍵字。  

 

題目看完一輪後, 我再回去背理論就覺得快多了。藉由背誦、做選擇題、申論題這樣反覆的方式, 不

停的接觸每個理論, 久而久之就能背出每個理論的關鍵字。考申論題時關鍵字寫出來, 再加上論述, 

就會有基本分數。 

 

我當時的順序是聽課→背架構→背理論→看選擇題→背理論→練習寫申論題→濃縮筆記變成關鍵字

(如下圖)→看關鍵字筆記試著背出理論, 當你可以看到理論就背出 7 成的內容, 大概選擇題、申論題

都沒什麼問題了, 剩下的就是反覆的背, 把 7 成變成 9 成、10 成。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結論: 第一個月聽課, 第二個月背理論+做選擇題, 第三個月練習寫申論題+濃縮筆記。 

熟悉每個理論的關鍵字, 若看到關鍵字能馬上連結理論, 那麼選擇題大概就沒有問題了。至於申論題, 

第三個月開始我是看霍華德老師的申論題庫, 每天會看不同章節(學派)的題目, 避免偏廢某一個理論, 

導致其他理論很陌生。剛開始可以先看一遍擬答再自己動手寫, 重點是一定要自己提筆寫過才能知道

哪裡漏背了, 多寫幾題後也會逐漸有自己的論述方式, 對於上考場很有幫助, 不會看到題目就腦袋一

片空白。 



3). 刑法 

函授光碟(104 年) 

艾倫-明白刑法(104 年 紅書皮) 

艾倫-刑法分則(104 年 米白書皮) 

五南出版 最新簡明六法(106 年 白書皮) 

 

這科刑法, 我覺得沒有法科基礎的人要完全自讀並不容易, 所以會建議這科最好要有老師講解再搭配

書與題庫練習, 會比較好吸收。 我托男友的福, 他把以前買函授的刑法教材&光碟送我, 因為他不適

應艾倫老師的教學, 而我剛好非常適應老師的教材與講解, 老師的刑法架構講的非常清楚, 也建立我

很多刑法觀念, 還讓沒有法學基礎的我對刑法產生興趣 XD  

 

不考慮花錢買函授的考生, 可以聽看看周易老師在臉書與 Youtube 上提供的免費教學, 周易老師還

費心整理了許多重要判例, 我也因此受惠, 是非常用心的老師。 

 

男友因不習慣艾倫老師的教法, 轉而買了周易老師的解題書, 刑法也考得很好(警察 78/監所 70)。不

過周易老師與艾倫老師在解題論述跟論罪方面我覺得差異都不小, (可能我已被艾倫老師制約, 周易老

師的書我看不習慣><) 就看大家認為自己聽哪個老師的課習慣, 再買那個老師的書囉! 沒有絕對的

好或壞, 只有適合不適合。 

 

以下分享我用艾倫老師函授教材的準備方式: 

老師這份函授課程總共 33 片光碟, 剛好約一個月的分量, 我的做法是一天一定要消化一片風雨無阻

XD。 老師上課未必會照書的頁次走, 但只要專心聽, 並備齊課本、法典、函授發的板書跟講義在旁

邊, 隨聽隨翻就能跟得上。 

 

每天早上大約花2小時聽完一片光碟後, 我會馬上再把老師剛才上過的內容自己細看書上文字及例題, 

並把書上重點做成筆記, 這大約也需要 2 個小時。我的大原則就是”聽課時認真聽、看書時仔細看並

畫重點+做筆記、先聽懂看懂再做筆記、當天的課程當天做完筆記”。 

 

第一個月聽完 33 片光碟, 我接著看一遍自己寫的刑法筆記與函授的講義補充資料, 然後第二個月開

始練習選擇題跟申論題。選擇題我固定每周三到阿摩做題庫, 並針對錯題細看摩友的討論, 找出錯在

哪, 長期下來透過檢討加深對法條的了解, 也能知道每個法條考點&爭點在哪、會怎麼考, 對於申論題

解題時開標題的判斷頗有幫助。 

 

申論題部分, 刑法架構很重要! 每個罪名的成立幾乎都會討論到構成要件、違法性、罪責, 這個順序

不能亂, 也是拿分最基本的部分, 而就是這個架構, 我覺得艾倫老師教得非常非常清楚。 

 

除了架構要明確, 常常還可以看到學說、實務對有不同見解, 這也是爭點之所在, 如果有能力把不同

見解都記住當然最好, 如果不行, 至少要記其中一邊的見解, 答題時寫出來也是加分關鍵。 

 

練習申論題時, 會建議三階架構的具備與否要先能駕輕就熟, 接著再練習闡述學說/實務的見解為何, 

最後才練習在結論的地方放進自己的意見。而不是一開始答題就洋洋灑灑的寫個人意見, 但構成要件、

違法性、罪責是否具備都沒提到。雖然改題老師看考生們的刑法架構看得很膩, 但它的確是最基本要



拿到的分數, 也是一張安全牌, 我問過律師朋友, 他們在刑法答題時也是要照著三階架構去論述。當

然一定有改題老師喜歡看到考生論述個人意見然後直接成立罪名, 但除非能保證自己的論述符合改

題老師的心意並且答題方向正確, 不然很容易自曝其短, 是相對冒險的做法。 

 

我的題庫來源都是艾倫老師的書, 依序做了總則、講義、分則裡的題目。一開始常看完題目卻不知道

如何開標題, 但還是要硬著頭皮去練習。我會先看一遍擬答, 起初 4 個小時中我只能練習 2 題, 大多

是在思考為什麼擬答這樣寫? 題目哪個關鍵字符合這個罪名? 討論別的罪名不行嗎? 這些問題想通

之後我才盡量用自己的論述方式(抄)寫。 

 

等到題目越看越多、不斷遇到相同考點的類似題目後, 才漸漸可以不看擬答自己寫出來。以上算是必

經過程, 所以不提筆練習就無法走過這過程(擬答用看的都覺得自己會寫)。而到了考試前一天, 我就只

專注在法條的背誦跟複習筆記上的爭點。 

 

4). 監獄學 

達文西-監獄學 Youtube 教學 

 

這科我原本買了三民出版社的書(藍書皮), 原因是喜歡它的編排方式, 但因為考完警察後我怠惰了 2

個多禮拜, 真正開始讀已經 7 月初了, 距離考試只剩下 1 個月, 以書的厚度跟我看字速度再配上沒那

麼有衝勁的心, 發現讀不完，所以臨時改聽達文西老師的 Youtube 教學並搭配他寫的書。 

 

(監獄喵老師今年也有在 youtube 教監獄學, 如果喜歡監獄喵老師的上課方式, 應該也可以參考看

看。) 

 

達文西老師主張八二法則, 所以書蠻薄的, 對照三民的書, 確實有許多內容沒提到, 讀的時候真的會

有種不安全感。但看今年的考題, 似乎證明其實老師書的內容就蠻夠應付全申論題的考試模式。如果

真的很難克服這樣的不安全感, 建議還是提早準備, 才有時間多讀其他內容。因為明年開始就會加入

選擇題, 考題的細膩度肯定是提高的, 需要更多時間多方涉略。 

 

聽達文西老師的課程, 我也會邊聽邊抄筆記, 跟犯罪學一樣為了背誦方便, 同一個概念/標題會寫在

筆記同一面, 因此也需要剪剪貼貼。 

 

但這科不像犯罪學有完整的架構、學派、大小理論之類的, 讀起來會有比較鬆散的感覺, 所以做完第

一次筆記後我還是都背不起來。 只好再針對筆記, 用電腦打字做第二次的關鍵字整理(如下圖), 並且

依照自己的理解分成幾個 part , 例如監獄學概說、戒護事故、監獄理論、監獄社會…等(真的是完全

依照自己的理解去分類, 單純只是為了歸類並一個 part 一個 part 的去記憶) 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

申論題的準備方式, 跟犯罪學差不多, 課程聽完後就開始背, 然後再多看題目熟悉考點。選擇題的部

分明年才會加入, 所以沒有辦法提供具體建議, 但我想應該跟犯罪學也是有異曲同工之妙的。 

 

另外, 監獄學與監獄行刑法兩科間可以說是環環相扣, 例如監獄行刑法提到的調查分類、分監管理、

作業...等都可以套用在監獄學上, 所以讀監獄行刑法的時候要保持一個敏感度, 並隨時留意跟監獄學

有關的重點, 反之亦然。 

 

5). 監獄行刑法 

志光出版 王碩元-監獄行刑法表解(灰白書皮) 

 

這科我有先在Youtube上把監獄喵老師的監獄行刑法聽過一遍(沒買書), 監獄喵老師是針對個別法條

簡單說明跟如何記憶, 講得比較淺白, 如果不想一開始就進入生澀的書本內容或是想先有初步概念的

考生, 可以先快速聽一遍監獄喵老師的講解(Youtube 上好像只放前面 30 幾條, 後面的法條老師放在

google 雲端)。但如果要直接進入書本我覺得也是可以的。 

 

進入王老師的書本前, 我一樣先到全國法規資料庫把監獄行刑法的本法與細則全部抓下來, 並把每條

法條的名稱寫在條號後面(如下圖紅框), 這樣該法條在講什麼就能一目了然(Youtube 上有一個專門

朗讀法條的頻道, 我是按照他給的法條名稱照抄, 搜尋監獄行刑法就能找到了)。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

因為時間不夠, 我直接用電腦整理重點-即是在法條的下方打字作筆記, 最後都整理好後才印出來讀, 

細則我就放在該行刑法法條的下面, 這是為了記憶與理解方便。 

 

至於其他多延伸出的行刑累進處遇條例或其他法規, 我則自己判斷重不重要來決定放或不放上去, 畢

竟2個月的時間, 光是背完本法跟細則就已不容易, 再多放其他法規我也沒時間背了, 只能當作補充、

看過有印象用, 有能力的考生可以自行斟酌。 

 

另外, 我也做了一張目錄, 把監獄行刑法的條號、條名全塞在同一頁。除了可以一目了然所有法條外, 

重要的是在背條號條名時可以把關鍵字圈起來變成口訣(如下圖右), 在背整個監獄行刑法時非常有幫

助, 看了馬上懂、忘了馬上翻 XD 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



以下分享我背章節名稱、條名的方法, 用文字敘述看起來有些複雜, 看得懂的考生可參考看看, 男友 

也是用我這樣的方式背起來的。 

 

1) 先背第一~十六章的章節名稱。例如:一通則、二收監、三監禁、四戒護、五作業、六教化…  

2) 再來背每一章有幾條法條。 

   例如:第一章有 1-6 條, 第二章 7-13 條, 第十六章 93-94 條,  

   那我就把每章的章節號與其第 1 條條號連結起來, 於是會變成在背這串數字:  

  “11, 27, 314, 421, 527, 637, 745, 848, 962, 1069, 1174, 1281, 1383, 1488, 1590, 1693”  

這每個數字的開頭分別是 1~16 章, 他們後面的數字就是該章節的第一個條號。 

 

3) 接下來就把每條條名的關鍵字圈出來, 開始想口訣(如上圖右), 再搭配步驟 2。 

   例如第七章的口訣我想的是衣子菸(一支菸), 那我就會背”745 衣子菸”  

 

4) 最後連結步驟 1、2、3, 便能利用數字+口訣,背出章節名稱、條名跟推出第幾章第幾條在講什麼。  

  所以背出 745 這個數字就能知道第 7 章在講給養, 而且是 45~47 條 

  (因為 745 下個數字是 848, 第 8 章從第 48 條開始),  

  而第 7 章的口訣是衣子菸, 分別在講衣被、子女、吸菸的供給與管理。 

 

我的讀書方式, 第一個月把書分成 4 個禮拜的分量, 每周確實完成進度(含做筆記), 第二個月則是把

本法 90 幾條除以剩餘準備天數, 看一天要背多少條就老實地背+看自己整理的重點。細則的部分, 監

獄喵老師提到的重要的部分我有背, 其他的因時間與腦容量不夠, 近乎放棄, 只能盡量看熟一點。 

 

王老師的書如果看得夠扎實, 就會知道法條孰輕孰重、哪一條會比較常考應該是可以分辨得出來的, 

這樣在背的時候心裡已經有底, 重要的法條就會更用心背。但明年監所管理員似乎要改成全部選擇題

了, 背或不背應該就不那麼重要了, 倒是法條內容要了解的更透徹, 筆記得做得更紮實, 才能應付容

易考很細的選擇題。 

 

筆記的內容除了記法條的考點外, 我還會留意有哪幾條都有講到女性受刑人/衰老/身障者、須分別監

禁的情形寫在哪幾條裡….等諸如此類需要統整、比較的細節。這部分看似很難, 但王老師的書與例題

其實都有提到, 我的整理只是把大標題抓出來放到筆記上而已(如下圖)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(我沒有讀過其他老師的書, 所以無從推薦哪個老師的書好, 但就我買的這本書, 我認為申論、選擇應

該都是很夠用的, 因為老師寫得蠻細的, 讀起來不輕鬆, 但也不會太艱澀) 



共同科目部分: 

1). 國文  

阿摩 

安東尼國文(臉書) 

青草茶公文 

 

選擇題的部分我利用每個禮拜三上阿摩練習, 也有在臉書追蹤”安東尼國文”, 老師每天會放一題國

文考題, 幾個小時後會再放上正解給大家參考, 我就當作是加減補充一點國學常識, 並沒有另外多花

時間準備。 

 

作文,我從小邏輯思考就常跟大家相反…寫作方向常常與眾不同, 導致作文分數不是大好就是大壞。看

看我這兩次考試悽慘的分數..請恕我無法提供任何建議 XD (而事實上考前我也沒有任何準備哈哈)。 

 

公文, 我主要是在網路上看”青草茶公文”, 也有到 Youtube 上搜尋相關視頻當作補充, 資料來源非

常廣與雜。但公文只要格式不要錯誤, 大部分的人都能拿 9-12 的基本分, 所以先想辦法讓自己基本

格式不要錯, 等有多餘時間再來精進即可。題庫部分可以在書局翻閱歷屆警察的公文考題, 參考擬答

練習把內容生出來。大概考前一個月, 一天練習一篇就可以了。 

 

2). 英文  

英文也是只有利用每個禮拜三上阿摩練習, 完全吃老本。並不建議花太多時間準備英文, 但如果狠不

下心用一條龍的方式猜題, 或覺得自己的英文尚可, 可以每周固定花一點點時間做題目培養語感、熟

悉題型、練習看字速度就好。畢竟英文沒什麼範圍, 只求不要失常就好。 

 

3). 法學知識(憲法、法學緒論) 

阿摩 

志光出版 林強-憲法概要(104 年 橘書皮)  

 

憲法部分, 為了省錢, 我的憲法是用男友以前買函授時的書, (書局賣的跟補習班應該差不多)。 

我從第三個月開始讀, 讀法是整本書分成 4-5 個禮拜, 每個禮拜照表完成進度並用電腦打字做筆記, 

整理出大約 9 頁的憲法重點, 考試前一兩天只看這 9 頁。第三個月的每個禮拜三上阿摩做練習題, 並

確實把錯題搞懂。 

 

憲法是相對有範圍的, 一本自己讀得慣的書再搭配多做選擇題, 很快可以抓到重要考點。所以法學知

識我會建議先從憲法讀起, 先把 50%的分數拿到。題目常出現的釋憲建議花時間看過有印象, 最後一

兩個禮拜讀不下書時可上網找找當年度新的大法官釋字, 有時就這麼一題考出來, 2 分就拿到了。 

 

有興趣的同學我可以提供我的憲法筆記, 但是!一定要強調!! 這份資料只是我一人憑藉自己的理解整

理出的筆記, 僅供參考, 因為我沒補習, 沒有老師可以求證內容的正確性, 所以不能保證筆記絕對正

確, 請要索取的同學三思。拿到後也最好要自己讀過思考過, 當個對自己負責的考生。或也可以只參

考大標題再自行整理更好!  

 

 



法緒部分, 朋友借我 5 公分厚的補習班用書我只翻了兩次就徹底放棄, 因為法緒真的太繁雜了, 也不

夠時間搞懂每個主題, 所以最後只在每周三上阿摩做考古題, 持續三個月的時間, 每次都很痛苦的做

完 50 題再檢討。最後一個月檢討錯題時, 常見的題型我有把摩友整理的重點抓印出來, 並在考試前

只看那份資料, 算是從題目去記憶, 學多少是多少, 因為範圍真的太廣了。 

 

 

4)體測(跳遠、800M/1200M 跑走) 

 

練習部分是我與男友討論與自己摸索的心得, 若是完全沒有運動基礎的考生, 應該要尋求更專業的教

練或跑者的建議。練習過程中一旦受傷, 絕對會影響整個練習計畫甚至考試結果, 所以必須謹慎。以

下我的方法只供參考, 未必適合所有考生。 

 

警察 8/20 筆試放榜後, 我拖到 9 月初才開始練體測, 原以為憑著自己以前大學的體能, 800M 要跑 4

分 40 秒很簡單, 結果接連測了兩三次, 秒數都落在 5 分 26 秒左右很是錯愕, 這時候才有危機意識。

所以警察體測達標前我幾乎每天都去師大公館的操場練跑(離家近), 但極少跑步或運動的考生, 一開

始可能不適合每天跑, 可以先嘗試練 2 休 1。 

 

我的暖身動作很少拉筋, 因為每次拉筋完都會覺得肌肉無力, 所以只會簡單活動筋骨, 例如抬膝、手

肘繞圈、轉動腳踝&腰部, 若天氣冷就會活動久一點避免抽筋。也有人習慣先慢跑一圈, 所以暖身動

作是因人而異。 

 

暖身後我就會直接跑 2 圈測秒數, 不能達標的考生, 建議一開始練習時每周測一次秒數就好, 等跑進

標準內才開始每次跑都測秒, 因為秒數的進步需要時間與次數累積, 不會只練習一兩次就達標, 每次

都測秒卻都沒進標準只會更焦慮。 

 

前 2 周練習時, 跑完 2 圈後我習慣慢走半圈到 1 圈, 再接著慢跑 3 圈培養肌耐力。持續 1 周後, 我的

成績就進步到 4 分 42 秒, 而考試當天我的成績是 3 分 50 秒。 

 

這樣的進步主要是因為持續練跑, 我們的身體會記憶, 隨著練習次數與跑步長度的增加, 肌耐力、心

肺能力會越來越好, 所以警察體測的考生每次跑步請一定要堅持跑完規定的 800M(即使已經知道不

會達標也一樣), 這是為了讓身體習慣 800M 的長度。 

 

除了持續練習, 我在家也會做簡單的軀幹訓練與核心運動。我是參考這篇文章, 照做之後的確在跑步

時身體變比較穩定、也不會左右搖擺的晃動。 

https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%25

90%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8

%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%

2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25

E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB

%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4 

 

 

https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4
https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4
https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4
https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4
https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4
https://running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=97804&subtitle=%25E3%2580%2590%25E6%259B%25B8%25E6%2591%2598%25E3%2580%2591%25E3%2580%258A%25E8%25B7%2591%25E6%25AD%25A5%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%259A%2584%25E7%25A7%2591%25E5%25AD%25B8%25E3%2580%258B%25E8%25B7%2591%25E8%2580%2585%25E5%25BF%2585%25E5%25AD%25B8%25E7%259A%2584%25E8%25BB%2580%25E5%25B9%25B9%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4


在配速方面, 警察體測一開始我給自己的目標就是要練到能在 4 分內跑完, 幸運的在練跑時遇到一位

鐵特的考生, 他的建議是 1 圈控制跑在 2 分鐘(30 秒跑 100 公尺), 寧可慢 1 秒也不要快 1 秒, 不然到

了第 2 圈會沒力衝。 

 

我覺得非常有道理, 但我實際照做的結果是第 2 圈仍然會跑不只 2 分鐘, 現在想來可能是因為當時的

肌耐力跟心肺都還不夠好。所以我當時就改變練習策略: 第 1 圈要跑在 1 分 40 秒內, 這樣第 2 圈就

有充足的 2 分 20 秒時間讓我在 4 分鐘內跑完。 

 

值得一提的是, 每次跑步完一定要確實收操、拉筋, 膝蓋痠痛的人則要冰敷。收操是為了讓身體肌肉

放鬆休息, 並為下次跑步做準備, 初期運動時我的收操時間將近 1 小時, 就是為了避免太久沒運動而

突然運動造成傷害。 

 

還有考試沒有雨備方案, 即使下大雨還是可能如期舉行, 所以各種天氣狀況考生最好都要有跑過, 但

仍然要注意不要受傷與感冒, 公館校區的操場內側跑道很容易積水, 我在飄雨又積水的情況下跑步, 

秒數會多 10 秒左右。 

 

跳遠部分我只跳了 148cm, 也沒有任何訣竅, 只是每天都會跳 1-2 次而已, 所以就不好提供任何跳遠

建議給大家。但考試時是先在中正堂內測跳遠, 再測 800M, 跳遠有過才會測 800M, 所以平常練習時

可以依照考試流程, 先練跳遠再練跑步 

 

警察體測後、監所筆試放榜前我完全中斷跑步, 並且幾乎一天一杯飲料, 導致我在練跑監所體測時非

常吃力, 考生們請引以為戒 XD, 飲食與體重真的是關鍵。 

 

監所筆試放榜我才又後開始練跑, 用與警察相同的練習方式, 只從6 分58秒進步到6分17秒就停滯

了, 離標準太接近會很冒險。後來考前最後一次練習, 有位貴人奶奶(她說她年輕時跑太平山跑了第 8

名)指導了我的跑姿, 我靠調整整跑步姿勢直接進步到 6 分 04 秒!!  

 

秒數分配方面, 我的目標是第 1 圈要在 1 分 50 秒內跑完, 第 2 圈與第 3 圈都是控制在 2 分鐘內跑完, 

這個方式就比較接近當時鐵特考生給我的建議(每圈跑 2 分鐘)。而考試當天我的完賽成績剛好是 6 分

鐘。 

 

監所體測規定是1200M跑6分20秒, 整體難度比警察難了一點點, 多跑一圈也需要更好的肌耐力與

心肺, 若要省力的跑, 請把握一個原則-前腳掌著地, 建議到Youtube搜尋”關鍵跑姿”, 會有相當多

的教學。 


