
當忙碌⽣活迎上休⽌符

⻑假？短假？做什麼？

現代⼈的⽣活步調快速，往往連學⽣也不例外。此時，唯有「假期」能讓眾多繁忙的⾝影獲得喘息的空間。對正在閱讀本篇文章的你⽽⾔，什

麼算是「假期」呢？

在即將迎來難得的假期時，你會如何規劃接下來寶貴的時間？在未如預期般達成⾃⼰對假期的規劃時，⼜是否需要感到⾃責不安呢？就讓我們

聆聽校內不同科系學⽣對於假期的看法吧！
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運輸管理學系⼆年級

請問你在寒暑假開始前會如何規畫你的假期?

我⼀般是規劃去進⾏⾃⼰喜歡的興趣活動，這些興趣是在學期中沒有時間做的，因此我認為寒暑假是⼀個良好的時機去練習，希望最終能發展

成可以接案、為⾃⼰賺取⼀些收入的程度。不過，我不會在寒暑假開始前將我的規劃特別寫成計畫表，就只是先想好要⼤致的⽅向。

請你試著回想最近⼀次的寒暑假，你是否有達成先前的規劃?若是沒有實踐規劃，你是否會引此產⽣罪惡感?

在上次暑假，我⼤約完成了原先規劃的1/3。不過，雖然並沒有像原先預期⼀班百分之百完成所想，我也不會因此產⽣罪惡感。因為這些規劃本

來也不是像課業那種硬性的規劃，不急於⼀定要在寒暑假就完成，慢慢來也可以。況且，利⽤假期來好好地休息、紓解整個學期累積的疲憊和

壓⼒也不失為⼀個好選擇。

請問你在周末開始前會如何規畫你的假期?

我會先將快到期的作業、報告等都列出來檢視，若是份量多的話，就留在宿舍，爭取在周末將作業完成；若是份量較輕的話就會規畫回家，週

末就會跟家⼈出去活動。

請你試著回想最近⼀次的周末，你是否有達成先前的規劃?若是沒有實踐規劃，你是否會因此產⽣罪惡感?

若是即將到期的作業很多，我便會如期在周末便將作業都完成。因為若是作業累積到還需要上課、有其他活動的平⽇來寫的話會更痛苦，最後

可能得熬夜才能完成，屆時想必會非常後悔。

請你試著回想這學期⾄今以來的各種假⽇，請問你覺得學期間這些假⽇是否⾜夠?

我認為這學期的假⽇對我⽽⾔是不⾜夠的。因為我這學期課業負擔比較重，平常的睡眠時間也比上學期少了兩三⼩時，導致我每天感到疲憊、

很想睡覺。週末也幾乎都是留在宿舍寫作業、準備考試，很少回家。

假如學期中有⼀到兩周沒有考試也沒有作業或報告要繳交，你會將這段時間定義為假期嗎?

若是學期中有⼀到兩周是沒有考試或是作業、報告要繳交的話，我會將這段時間定義成假期。因為這段時間跟其他學期間的時間相比壓⼒減輕

了，讓有時間做⾃⼰的事，就跟放假的狀態差不多。

如果你今天突然收到了全校明⽇停課⼀天的消息，你會如何規劃這突如其來的假期？

若是學校明天突然停課⼀天，我會選擇讓⾃⼰休息。睡到⾃然醒、賴床，然後做能在宿舍做的休閒娛樂，讓⾃⼰能繁忙的⽣活中忙裡偷閒。

文字撰寫：孫于然
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⼈文社會學系⼀年級

我覺得沒考試、沒報告，「能夠做⾃⼰的事」的時間，就算是假期。像是平常的空堂或是放學後，我都會給⾃⼰放個⼩假，拿來讀書或是玩

樂。

我在寒暑假前都會有規劃，主要有兩個⽅向，「精進⾃⼰」以及「參加活動」。平時我就會關注⼀些免費的講座，或是youtube影片，把這些相

關的資訊存起來，等到寒暑假有時間就分散看完。⽽我因為喜歡⼩孩⼦，所以會利⽤寒暑假到校內外的營隊當志⼯，和⼩孩互動，也會到補習

班當助教，多接觸⼩孩。這些經歷，也可以當作是「為未來做準備」！

不過，計畫有時是無法如期完成的。我今年暑假有規劃考英檢，但因為⾃⼰的惰性，以及家裡有⼀些狀況，所以沒有如期完成。在這之後我有

些罪惡感，也思考為何⾃⼰會頹廢。不過我覺得「罪惡感」有時反⽽是⼀種動⼒，我那時直接報名了開學後的下⼀場英檢，也在那時開始認真

備考。

關於「假期規劃」，我比較是⼤⽅向，不會限定⾃⼰⼀定要在「哪天」完成「什麼」。例如，我會要⾃⼰周末要完成哪些東⻄，但不會要求⾃

⼰週六⼀定要完成哪些，周⽇⼀定要完成哪些。簡單來說，就是會留⼀點「彈性」給⾃⼰調整。

其實，我上個周末本來訂下要完成報告，但是因為系上有其他活動，導致報告沒有完成。現在回想，我會有點⼼虛，但沒有罪惡感，因為報告

離期限還很遠，只要這禮拜認真地補起來就好。把沒做完的事情「補起來」，也算是減少罪惡感的⽅式吧！

和⾼中相比，我覺得⼤學學期間的假⽇蠻充⾜的。⾼中的課業量⼤，平⽇幾乎沒有休息的時間；但⼤學的假⽇不只有周末，像是沒課或是放學

後的時間，都可以⾃⼰運⽤。

如果突然收到明⽇停課⼀天的消息，我的順序應該是先把功課補⿑，再來玩⾃⼰的興趣，如果還有時間就到校外探險，畢竟平常沒什麼時間出

⾨，趁有機會出去⾛⾛~

文字撰寫：黃晏琪
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醫學系⼆年級

請問你在寒暑假「開始前」會如何規劃你的假期?

以前不太規劃，認為放假就是好好放鬆。不過上⼤學後會開始思考，我下個學期有哪些任務，哪些是可以利⽤寒假先⾏完成或先⾏準備的。舉

例來說，我現在知道下個學期社團有幾份簡報和資料要做，我就可以先利⽤寒假完成，減輕開學時的負擔。當然，每天撥時間於了、做⾃⼰喜

歡的事也是必須的。

呈上，請你試著回想最近⼀次的寒暑假過程，你是否有做到你的規劃？若是沒有實踐規劃，你是否會因此產⽣罪惡感？

最近⼀次假期，那便是去年暑假。去年暑假其實我是沒有做假期規劃的，所以也倒不會有罪惡之感。不過，每天無所事事就⼀直追劇到最後確

實是會讓⼈覺得很空虛，所以這個寒假的確想先來做⼀些假期規劃。

請問你在週末「開始前」會如何規畫你的假期？

我每個週末有固定的⼯作，所以週末於我不算假期。⾄於週末空閒時間的規劃，完全是依平常學業和社團的狀況⽽定，多半都是寫作業、準備

考試和準備社團事務。

呈上，請你試著回想最近⼀次的週末，你是否有做到你的規劃？若是沒有實踐規劃，你是否會因此產⽣罪惡感？

最近⼀次週末就是考試週，在如此⾼壓之下⼀定會完成規劃的。⾄於平時的週末，也多半會把事情都完成，所以甚少有對週末規劃有罪惡感。

請你試著回想⾄今以來的這⼀學期的各種假⽇，請問你覺得學期間的這些假⽇是否⾜夠？

假⽇當然是永遠沒有⾜夠的⼀天啦！不過我認為現⾏的假期已經很多了，多到許多課程都必須以線上課的型態才能完成。⾄於⽿聞2024年取消

補課制度，不再以提前補課達到四天連假得效果，實在很可惜。沒有連假確實少了很多⽣活中的⼩確幸，也讓假期能做的規劃少了很多。不

過，⼀切只能寄望後年了。

假如學期中有⼀到兩周沒有考試也沒有作業或報告要繳交，你會將這段時間定義為假期嗎?        

不會。這不算假期，這只能算學期間比較空閒的時間。說⽩了，就算作業考試報告少，可是還是要早上六點多起來，那還是很痛苦。不過學期

間有這樣的⼀兩週確實很幸福，可以多去學校四周探索，或者多做⾃⼰喜愛的事情，很愜意。

如果你今天突然收到了全校明⽇停課⼀天的消息，你會如何規劃這突如其來的假期？

視情況⽽定。如果剛好眼下報告、考試繁重，那這會是⼀種救贖，讓我有更多的時間安排規劃；⾄於如果原本就已經很清閒，再多放假⼀天也

無所謂，不過可能就可以⽤這⼀天安排稍微遠程的旅遊，也不錯。

文字撰寫：林宸緯
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電機⼯程學系⼆年級

我覺得超過五天，可以⾃由運⽤，並且沒有任何壓⼒的時間，就算是「假期」。

寒暑假前的規劃，娛樂⽅⾯，我會先空下家庭旅遊的時間，然後再和朋友們討論出⾨旅遊的⽇期；剩下的時間，我⼀部分是拿來讀書、精進⾃

⼰，另⼀部分就彈性運⽤。

如果是今年暑假規劃的達成度，我應該有達到七成左右。這個暑假我拿「彈性運⽤」的時間來學騎機⾞，但因為之前沒練過⾞，所以比規劃中

花了更多時間。也因為這樣，精進⾃⼰的部分就做得比較少了。如果計畫沒達成，會不會有罪惡感？我覺得得「看情況」。拿這次的暑假計劃

來說，我會反思⾃⼰的規劃，像這次沒有花很多時間精進⾃⼰，是因為之前沒有學過騎⾞，所以學⾞花費的時間沒有抓好。我覺得這種情況就

「不需要」有罪惡感。

「周末的規劃」部分，我會先看看下星期有什麼考試和作業要交，然後先寫我覺得「最難」的那⼀項，其他時間就⼀樣「彈性運⽤」。（編

問：彈性運⽤指的是？）看電影或是YouTube 之類的。

最近的周末有沒有完成計畫中的事項？當然有，因為期末考快要到了，不讀書「會完蛋」！雖然要讀的份量有點重、難度有點⾼，但還是要全

⼒以赴完成！

我覺得學期間的假期，整體來說是夠的，但是課程實在是需要「花上許多⼼⼒」，所以有的時候準備起來還是會覺得「有點趕」。

如果突然宣布明天放假，我會先睡久⼀點，睡飽了再起床讀書和寫作業，如果累了就再躺回去睡覺和休息。我會想⽤這⼀天讓⾃⼰得到「充分

的休息」，以滿滿的能量迎來接下來的⽇⼦。

文字撰寫：黃晏琪
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百川學⼠學位學程⼆年級

「寒假我想要出遠⾨，到台東遠離城市的⼭區放空、寫詩。」

「寒假我想要出遠⾨，到台東遠離城市的⼭區放空、寫詩。」Elaine這麼說，主修學習科學的 Elaine 平時課業繁重，總是看不完的論文和接連不

斷的導讀和報告，同時，他也接了團隊重要的幹部，因此平時沒有太多的時間能夠跟家⼈、朋友出遠⾨，所以他這個寒假最想做的事就是遠離

課業和讀書的城市，去台東⼭區享受⼤⾃然的廣闊與寧靜，想跟喜歡的⼈待在⼀起靜靜的寫詩、⼀邊看著平時沒空看的書，特別是與哲學相關

的書。

周末的時間永遠不夠⽤，但依然是⼀整週裡最期待的⽇⼦

「周末的時間根本不夠休息啊！我努⼒了滿滿的五天，但實際上假⽇通常也只剩⼀個早上可以休息、能做和課業或⼯作不相關的事欸！」在與

Elaine 聊到「周末假期對他來說是否⾜夠」時，他誠懇的回覆，我也深有同感。

Elaine 說他通常會把周六早上空下來，如果當周很累的話就會睡到⾃然醒，沒有非常累的時候則是會起床和男朋友⼀起吃⼀個有儀式感的早

餐、在家附近遛狗或是散步⾛⾛，下午再開始讀書、寫作業，以及完成當周沒做完的事，但這樣的模式讓他感到有些疲憊，雖然假⽇表定是放

假的，但⼤學⽣的周末只要⼀接近期中考和期末考周，就會有⼀⼤堆報告需要討論，因此假⽇時常都需要挪⼀到兩⼩時進⾏線上會議，不太有

辦法遠離課業，獲得真正的⾝⼼靈休憩時光。

不過即使是這樣，Elaine 通常還是把周末視為⼀周令⼈期待的⽇⼦，只要平⽇過到周三，就會開始期待周末，因為可以回家了！若是隔週的報

告和考試不多，Elaine 也會思考假⽇這個短暫的假期，要做什麼平⽇不能做的事、有什麼東⻄想吃，要跟喜歡的⼈⼀起去吃。

我通常不會列好所有規劃的細節，因為這樣才能保有微調的空間

Elaine 說他通常不會仔細規劃假期的⾏程細節，包括寒暑假和⼀般周末，除了因為規劃得太細項容易讓他覺得有壓⼒以外，計劃做得很細若是

未達成，就容易會覺ㄒ得罪惡感和落差感很⼤，但他會在學期間就把想做的事記在腦海裡，作為假期的⼤⽅向⽬標，⽽這個⽬標也會隨時調

整，像是這個寒假他想與⾼中同學和幾個許久不⾒的朋友出⾨玩，但他不會事先列好哪天要跟哪個朋友出⾨，待寒假開始再順時邀約。

藝術是我⽣命中很重要的東⻄，⽽我希望它能在疲憊時隨時拿出來，成為調劑⾝⼼的良藥

另⼀件Elaine 想在寒假做的事與藝術有關，他覺得藝術是他⽣命中很重要的⼀環，他從⼩練過⼩提琴和鋼琴，但來新⽵唸⼤學以後，平⽇的⽣

活太過忙碌、假⽇⼜太過短暫，即使他希望藝術能成為⽣活中調劑⾝⼼的⼀環，仍無法在⽬前實現，因此他想在這個寒假重拾藝術，練習幾⾸

⼩提琴與鋼琴的曲⽬，希望能在下學期平⽇也能把藝術當興趣，偶爾練習⼀些曲⽬讓⽣活不再只有忙碌讀書、空閒時滑⼿機的習慣。

如果能有突然放假的⼀天，我想跟朋友們待在⼀起，⼀起吃個飯、⼀起出去玩，都好

最後，我問 Elaine ：「如果能有突然放假的⼀天，你會想做什麼呢？」

他說，如果情況允許，想把這天拿來跟⼈交流， 跟朋友和室友去平常比較沒機會去的市區逛逛、在草地上野餐、⼀起吃個飯、出去玩，只要是

跟他們都好。但他也說還是要看當下情況，如果遇到超忙的⼀周，他會趕快把事情做完，之後把⽣活中的⽇常事項完成——洗洗衣和整理房間。

文字撰寫：李唯蓁 
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