
生活科學系學習心得 

第二名－宜蘭中心 李秋梅 

在空大「生活科學系」的課程中，許多與我們日常生活息息相

關，從理論走進生活，真正感受到健康與幸福是可以透過知識來經營

和提升的，從生活中的細節出發，去關心自己的身心健康，也更懂得

如何照顧家人和朋友。 

生活科學系涵蓋家庭教育、樂齡生活規劃、遊程規劃等多元領

域，這些知識緊密結合我對人生不同階段的觀察與關懷，透過課程學

習，讓我了解如何設計符合家庭需求的教育方案，從而促進家人間良

好互動與成長。「中老年疾病與保健」課程，讓我認識面對高齡社會

的挑戰與應對策略，認知障礙及失智症等知識，提高對銀髮族身心需

求的敏感度及同理心；而「飲食與生活」課程，更豐富我的健康觀

念，理解營養與慢性疾病的關係，讓我學會如何從食物與生活習慣上

著手，實踐預防與促進健康的理念。在學習過程中不侷限於理論，老

師會透過諸多實務案例分析，在課堂上與同學分享、討論，讓我更懂

得將所學應用於真實生活情境中。例如，「家庭教育方案規劃」課

程，我會嘗試設計符合不同家庭背景的教育方案，來提升家庭功能與

親子關係。「諮詢實務與運用」課程，我學會了基本的溝通技巧與問

題分析。透過這些學習讓我的思考方式變得更全面，能夠將生活知識

與人文關懷結合，理解人的行為背後的深層原因與社會脈絡，這使我

在面對生活中的挑戰時，更具備理性與同理心，不僅增強我的專業素

養也提升自我解決問題的能力與職場競爭力。 

空大的自主學習模式給了我很大的啟發。透過數位學習平台，我

能依照自己的步調安排學習，重播教材影片、參與線上議題討論及完

成作業與報告，這樣的學習模式培養我的自律與時間管理能力，也讓

我學會如何在忙碌的生活中找到學習的節奏，更重要的是在學習過程



中，我不再只是為了考試而讀書，而是將學習視為持續成長的動力。 

感謝國立空中大學提供這麼好的學習環境與資源，讓我在忙碌的

生活中依然能充實自己、成長茁壯，能獲得「生活科學系獎學金」，

對我而言是一種學習態度的肯定，也是我繼續前進的動力，未來我會

持續努力，用我所學轉化成實際行動，帶給身邊人更多正面的影響。 


