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親愛的家長和家同學們：面對眾多的大學科系，我們該如何選擇呢？這裡有詳細的介紹喔！ 
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放輕鬆！紓緩考前焦慮的五大心法 

放鬆心情有很多方法，從日常生活就能著手，重點是步調放慢，給每個人喘息

的空間。最簡單基本的像是深呼吸，或是泡澡、運動、聊天、全家一起出外走

走，當然也要有最適當的生活作息，例如足夠的睡眠和良好的生活品質，只要

能脫離緊張的氛圍，轉換一下心情，充個電再出發，效果會更好！ 

隨著時序邁入大學學力測驗，家裡的高三考生愈來愈焦慮，每天緊張不已，

家中的氣氛也跟著緊繃。雖然說「勿以分數論成敗」，但普遍升學主義掛帥的現

在，家長們莫不為了孩子們的未來憂心忡忡，相形之下考生們的壓力也更大了。

事實上如果無法好好妥善處理壓力，只會讓心情愈來愈焦慮，這種情形之下如何

呈現最好的表現呢？如果因為心理又影響了生理，導致考試當天上吐下瀉又或者

暈頭轉向更是得不償失。 

以下就來看看我們整理出的紓壓五大心法，一起陪考生們度過考前的緊張時

刻，擁有足夠的能量，才能在考場上做出最好的表現！ 

 

一、健康的飲食：記得補充蔬果及水分，忌油忌鹹 

有健康的身體是最重要的事！準備齊全之際如果因為身體不舒服而臨時缺

考，一切的辛苦不是都白費了嗎？所以愈是到考前，愈需要注意均衡的飲食和營

養攝取。飲食應該以清淡為原則，忌過油過鹹、油炸或辛辣。 

 

二、適時的運動：讓緊繃的神經放鬆一下 

時間愈是逼近，考生的壓力也就愈大，這時候更需要適時的運動來放鬆！長

時間待在書桌前埋頭苦讀，其實吸收和理解的效果不一定顯著，適當的運動反而

能提振精神！維持「三三原則」，每週固定三次運動習慣，每次至少三十分鐘，

不但能夠減輕壓力，也能促進身體強健。已經有多項研究證明都指出，運動能夠

讓人類的思維清晰，充滿正面能量。家長們不妨帶著考生一起去運動，或是到健

身房、到公園或附近學校的操場去跑步，都可以讓大腦的思緒更加清晰流暢！ 

三、紓壓小物：眼睛也需要休息，身心都解放 



其實生活裡有很多小道具，也可以達到抒解壓力的效果，最常見的就是各種

能夠按摩頸部或頭部的小物，讀書一直維持同樣坐姿，肩頸都會十分僵硬，這時

按摩小道具就可以派上用場，隨手壓壓頓時無比舒暢。另外如著色本、瑜珈墊、

抗力球等等也很實用，塗一塗著色本，做做簡單的瑜珈或是玩玩抗力球，都很不

錯！利用十分鐘左右的休息時間，為自己充電一下，又可以繼續努力！ 

 

四、足夠的休息：泡澡還是聽音樂？足夠的睡眠才能體力充沛 

如果沒有足夠的時間出門旅遊或聚餐、甚或是規劃運動的習慣，有很多日常

生活裡就能有效放鬆的小撇步。例如讀書進行一段時間，可以短暫離開書桌，做

做簡單的舒展操。或是挑選一些舒緩的輕音樂，給自己一些深呼吸的時間。另外

泡澡也是很有效的紓壓方式。 

只要能讓大腦暫停運轉，好好休息，哪怕只是十分鐘的時間都會很有幫助。

最重要的是正常的作息，很多考生因為壓力過大，到了夜晚反而失眠睡不著！夜

晚如果無法充份休息，絕對會影響到日常的生活表現。所以只要到了就寢時間，

建議家長們一定要提醒考生們乖乖睡覺去，如此才能精神百倍地迎接第二天！ 

 

五、真心話時間：一起去郊外走走！ 

安排時間全家一起去走走吧！有時候考生忙著讀書，家人忙著工作或日常瑣

事，緊張的生活節奏相形之下失去很多對話的空間與彈性，都會讓大家的情緒更

加緊繃，也沒有辦法好好坐下來彼此交流。 

找個時間全家一起去知名的餐廳享受一頓美食，或者大家約好一起去登山，

甚至利用週休二日的時間規劃一趟小旅行都是不錯的方法。 

透過全家團聚的機會，不僅能拉近家人間的距離增加互動，也能藉由外出散

心的機會欣賞大自然的美景，轉換心情！ 

 

最後的一步，就是好好迎接正式的大考！務必保持愉悅的心情，抛開不必要

的焦慮，才能表現出最好的成績！ 

 

 

 

 

 

資料來源：The News Lens 關鍵評論  放輕鬆！紓緩考前焦慮的五大心法。 



生命科學學群主要是探討生命的型態、現象等相關知識，例如生命的繁衍、遺傳、演化、

功能、構造等，內容包含生物相關知識及生物科技中各領域的技術，範圍從分子、細胞、

器官、個體、族群乃至生態系統，並將研究結果應用於食品、藥品、醫學、農業、環境工

程等，對產業發展及環境保護上有一定的貢獻。而正因研究範圍廣泛，各校的專業領域也

不盡相同，建議選擇前可上網查詢課程資訊，了解發展方向後再決定。 

生命科學系 

科系介紹 

生命科學系在台灣大專院校相當常見，但是每個學校的生命科學系由於教

師結構、專長與系所發展重點不同，課程安排往往具有差異。整體而言，

生命科學學門包含了生物學、生態學、微生物學等基礎理論，以及應用於

生物科技、生物化學、生物資訊的科學。 

生命科學系開設的課程涵蓋從分子、細胞、組織、器官、系統、個體、個

體間、生態系及演化學的完整生命科學教育，透過核心課程及學群選修課

程，使學生具有一定整合及專業分工的能力。 

核心課程 
生命科學、分子與細胞生物學、生物化學、遺傳學、生物資訊、生物統計、植物

生理學、動物生理學、微生物學等。 

生物科技學系 

科系介紹 

生物科技是一個多元跨領域的技術，舉凡醫療、製藥、食品、農業、化工、

化妝品、環保等，都可以看到生物技術的存在。 

生物科技學系需要進行非常多的實驗，而且手續繁複，因此在人格特質上

需要有耐力、細心、觀察度敏銳、手巧的學生。性向及能力上則需要邏輯

推理能力、具分析能力的學生較適合選讀。 

隨著新興國家經濟與人口成長，邁入高齡化社會，以及慢性疾病增加等因

素的驅使下，使用生技醫療產業三大支柱的「生物技術、藥品製造及醫療

器材」，都有不錯的成長動能。因此生技食品、農業生技及生技醫療應該是

未來的發展趨勢。 

核心課程 
生物科技概論、生物學、生物統計、遺傳學、有機化學、分析化學、微生

物學、分子生物學、細胞生物學、生物技術等。 

生化科技學系 科系介紹 

生化學類是「生物化學類」的簡稱，這是一門研究人類與動植物基本學理

的科學。目前當紅的生技科技，就是將生化知識加以應用後的結果，研究

成果遍及醫藥、食品、環保、能源等工業，以及農、林、漁、牧、海洋等。

由於應用領域廣泛又與生活息息相關，生化相關人才目前已經是產業積極

尋找的目標。 

由於生化學類發展結合了物理、化學、醫學、生物、藥學、電子工程等各



領域知識，國內各大學也有各自的學術發展軌跡，建議同學在選校系時留

意該校系所屬的學院，再進一步了解其特色，以選擇最適合自我屬性的學

校。 

核心課程 
生化科技概論、生物學、有機化學、分析化學、生物化學、遺傳學、分子

生物學、生物技術、營養生化學、臨床生化學、微生物學等。 

生物醫學工程學系 

科系介紹 

生物醫學工程涵蓋五大領域，包括：醫學電子、醫學資訊、醫學影像、生

物力學、生醫材料等。應用的範圍則從醫學診斷與治療的軟硬體工具設計、

製造及維修，到各種人體軟硬組織替代的開發、製造、測試，前者如電腦

斷層攝影、核磁共振、電燒刀、洗腎機，後者則有人工皮膚、人工關節、

牙材等。 

生物醫學工程的基礎是生理訊號量測，藉由心電圖、腦電圖、肌電圖、眼

動圖等生理訊號了解人體活動狀態，藉由超音波、磁場、放射線探測體內

組織器官構造。同學必須熟悉感測元件、感測系統及訊號處理及分析之相

關原理方法及實務。 

核心課程 

普通化學、生醫工程導論、普通生物學、普通物理學、解剖學、生物化學、

電路電子學、工程數學、材料科學導論、臨床醫療概論、醫療器材管理與

法規、醫療電子學、有機化學、醫療器材產品設計與開發等。 

畢業出路 

醫藥研發人員、醫藥業務代表、病理藥理研究人員、生物科技研發人員、醫療器材研

發工程師、化學／化工工程師、奈米研發工程師、特用化學工程師、生物學專業與研

究人員、化學相關研究人員、臨床／實驗室研究人員、農藝／畜產研究人員、升學補

習班老師等。 

生命科學是屬於一門基礎科學，應用範圍相當廣，從醫藥、生技、食品、農林漁牧、環境保護業

等都需要生命科學人才，而生技產業也一直是政府重點力捧的產業。然，臺灣生技產業發展卻並非順

遂，由於生技產業具有高投資成本、高風險、研發時程長的特性，發展速度並不及想像中快，不過，

自從「生技新藥產業發展條例」通過後，釋放創新獎勵、投資減稅等利多，無疑對生技產業注入一劑

強心針，而觀察過去幾年來的表現，生技產業發展雖稱不上亮眼，但也進步良多，未來發展令人可期。 

生命科學學群學生一直是生技產業人才的搖籃，包含生物系、生技系、生化系、生醫系等，雖然

研究教學重點不盡相同，但目的皆是提供產業所需，課程也相當強調實驗操作能力，不過，學生在學

期間也不應將眼光只侷限在眼前課程，由於生技業相當重視研發，因此創新能力是生技人才重要的能

力指標，而創新能力的培養更有賴於跨領域的知識整合與廣闊的思考視野，許多生命科學領域中從沒

被想過的應用都等著未來的人才棟樑們來創造，為產業提供源源不絕的創新能量。 
參考資料來源：1111大學網、大學甄選入學委員會、大學問、漫步在大學 


