
空大生科 我的學習天空 

為夢想開啟一扇窗 

 

自退出職場，為了陪伴孩子的學習成長之路，主動在學校擔任閱讀

志工。伴隨孩子的學習成長軌跡，我服務的對象從小學生進展到中學

生以及成人團體。「服務」與「學習」是我擔任志工一直懷抱的信念，

也因未為如此，為自己「創造」許多服務與成長的機會，開啟「終身

學習」的實踐。 

屆滿五十歲的那年，搭上教育部樂齡教育專業人員培訓，順利通過

成為樂齡專業講師。在服務的過程中，體會時代不斷在進步，知識與

技能隨著社會變遷也不斷推陳出新，促使人必需持續的學習以更新符

合社會潮流的知能。學然後知不足，蟄伏多年想成為大學生的夢想開

始萌芽。 

已半百的年紀，重拾教科書，惶恐大於信心，天人交戰下，終於將

心動化為行動，成為空大生。參考網站「學習如何學習」的指導，保

守的我，第一學期先修習兩科「試水溫」，熟悉與適應空大特有的「隔

空自學」的學習模式。 

第二學期註冊時，思考選課怎麼選？課程內容是什麼？空大的網站

內容非常務實與便利，「課程博覽」─「學分學程」專區的指引，讓



我確立「生活科學系」為主修學系，同時有系統的進行「家庭教育專

業」與「樂齡生活規劃」專業人員學分學程修習，除了取得學位，也

可以培養第二專長。 

 

樂齡生活規劃學習 再創專業服務價值 

 

身為樂齡教育人員，有兩大任務：一、服務老人，消除老人的自我

年齡歧視，參與樂齡活動，活躍老化。二、教育社會，破除負面消極

的知識與態度，培養現代國民具有「老化素養」。 

「樂齡生活規劃」學分學程是引導學習高齡者生活規劃與健康促進

知能，以達到積極老化的樂齡生活；培育從事生活規劃與健康促進的

樂齡產業人才。學程所列舉的科目，對於我在樂齡教育服務的場域，

提供具體專業素養的學習方向，幫助甚大。以下舉幾個較具代表的例

子： 

 例如，《中老年疾病與保健》讓我認識中老年身心發展及老化過程，

以及中老年身體各系統常見的疾病及其處置與保健之道；《銀髮族心

理健康》瞭解老年期因為身體、心理、與生命週期的變化，有其特殊

的心理與社會發展任務，需要進行自我統整；《銀髮族生活規劃》提

供銀髮族與家人學習有效生活規劃；《老人與家庭》學習瞭解老年期



生命與家庭間的轉變以及各種家人關係特質；《幸福學-正向心理學觀

點》讓我探究幸福的內涵，也學習正向心理學、正念以及幸福與老人

生活規劃之道等。值得一提的是，課程內容指導「正念練習」操作，

我在帶領讀書會時，將所學的技巧，適時運用在課程前做暖身活動，

很受學員的喜愛。《用安靜改變世界》的作者珍妮芙‧凱威樂指出：「儘

管只是短短幾分鐘專注且安靜的時間，也足以提升你的注意力和效率，

如此一來你就可以採取進一步的行動，並且挑戰現狀。」給自己一點

安靜的時間，你會變得更專注。確實如此，尤其是讀書會前，讓學員

的身心安靜，專注於當下，對優化課程的進行很有幫助。 

 在樂齡中心帶領讀書會，需要設計教案，「樂齡學程」的修習，帶

給我許多教案的發想與佈局的好點子，增進方案規劃的能力與深化服

務學習的內涵。 

 

家庭教育專業學習 發展生命週期需求 

 

兩個孩子就讀小學時，我是銀行的中階主管，工作極忙碌。家庭與

工作無力兼顧，為了照顧正在成長的孩子，選擇離開職場做家庭主婦。

當時，以為「家庭主婦」不必趕上下班，時間較自由，應該比較輕鬆。

其實不然。對我而言，「家庭管理」是一門艱深的學問。我用原生家

庭的教養方式去帶新世代的孩子，產生許多教養上的問題。翻遍教養



書，就是找不到適合自己孩子的方法，讓人氣餒。加上每天有忙不完

的家事，感覺時間永遠不夠用，弄得心疲力盡。對於家庭的照顧與孩

子的表現未達預期，不禁質疑當初選擇離開工作捨去優渥收的決定，

壓力感油然而生。 

我很感恩，就在我對家庭經營感到挫折時，遇見「空大生科」。好

像走在長長的隧道，突然看見漆暗的盡頭，有個亮光，於是摸壁行去，

乍見豐富的經營家庭學習資源，修習「家庭教育專業」學程是正確的

方向。 

我修讀的第一個科目是《家庭概論》。認識 Duvall 提出的家庭生命

週期八階段論；每個階段，有不同的發展任務以及個人需擔負的義務

與責任。 

在「工作與家庭多重角色的壓力」章節讀到：「有研究指出，家庭

主婦在缺少工作角色的情形下，並不因扮演的角色單純而在壓力上較

職業婦女低，相反的卻因可利用資源少而使其感受到更多的角色過度

負荷，進而壓力增加。職業婦女則因為有收入及較多資源可應付多重

角色所帶來的壓力，因而對自我評量的滿意也較高。」這段文字，引

發內心共鳴，感覺遇到知音，理解我內心的苦悶，告訴我不快樂的壓

力來源。源自社會普遍認為職業婦女的生活壓力比家庭主婦大，但是，

我從職業婦女轉為家庭主婦，感覺家庭主婦的生活壓力比較大。求好



心切的感覺，讓我不得不懷疑自己的能力。當看到研究學者針對這個

議題提出證明，那種被理解的感覺，抑鬱已久的心得到舒緩，一度眼

眶泛紅溼熱。 

教科書的內容，引導我用多種角度探討和「家庭」相關的議題。在

字裡行間逐漸重整生活的秩序，瞭解影響角色衝突與壓力的重要因素，

藉以尋找對應的方法，有了指引的方向。省察所學、所知，與自己內

在真誠的對話。是一門探究家庭領域課程的基礎學科。具備《家庭概

論》的學習基礎，得以順利延伸其他的家庭領域科目。 

家庭教育的範圍包括親職、子職、兩性、婚姻、倫理、家庭資源與

管理以及其他家庭教育等七種。家庭生活教育以「個人」為焦點，參

照生命全程之觀點，區分出「兒童」「青少年」「成人」「老人」四個

階段，所分別列出之教育內涵；是針對所有「家庭成員」提供有關家

庭生活知能的教育。因篇幅的現限制，我舉幾個學習印象較深刻的科

目做分享。 

例如，《家庭與親職》認識現代家庭的親職問題與對策；《青少年心

理與輔導》學習了解青少年心理發展、輔導方法與導策略。說到這，

不禁感嘆。我有兩個正值青少年的兒子，多麼希望時間可以重來，讓

我先學習瞭解家有青少年的發展任務，是隨著青少年的成熟及獨立，

調整親子關係，在「自由」與「責任」中取得平衡。也就是說，父母



對孩子的發展有多一些瞭解，可以營造較好的親子關係。《婚姻與家

人關係》從家庭發展的觀點了解不同階段家人關係的主要課題；《家

庭教育方案規劃》認識方案設計的基本概念與了解家庭教育方案發展

的模式，對編寫課程規劃非常受用。 

 

夢想已開花 

感謝生科系規劃多元課程內容，讓我在「個人發展」「家庭經營」

「環境與休閒」三大領域，依自己的需求，自在的進行探索。除了讓

我學習順應家庭生命週期各個階段應擔負的任務，營造幸福的家庭生

活；也協助我將「學習」與「助人志業」相結合，為自己的人生創造

與持續生命價值。 

今年的 10 月，我已可以申請畢業，很開心，我的學習歷程，已順

利完成一個階段。適逢生科系舉辦「生科文學獎」，喜歡文字的我，

想藉由文字紀錄在空大主修生科系的心路歷程與感想。對我而言，那

是一場對生命的回顧與意義感的體會。 

此刻的心境，讓我想到林煥彰詩人一首七字詩〈空〉：鳥，飛過─ 天

空還在。 

「空大」是一所以遠距教學提供終身學習的開放大學，讓我用自己

的學習速度，自我導向規劃學習步驟，跨越時間、空間的限制，持續

不斷進行學習。感覺自己有如一隻小鳥，在天空自在的飛。愛飛就飛，



飛飛停停，有時慢悠悠的飛著，有時飛得急速、驚心，或是有氣無力，

不論如何飛，天空仍在。 

「空大生科」就像是我的「終身學習」處所，這裡有豐富的學習資

源，與令我景仰的專業老師，當我想繼續探索或深化生活科學領域相

關課程，「空大生科」有如我的學習天空，總是以如一的音容，永遠

包容、接納。讓我在不同時間、以不同的飛翔姿態累積生命意義。 


