


前言
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你也有跟學長姐相同的煩惱嗎？
根據 104  《大學生負向情緒檢測》指出，

逾 15% 的大學生
正承受高度焦慮與壓力...

 其中，大學生的三大負面情緒來源為：
未來職涯規劃、學校課業與經濟問題。

104 大學生帶你提前看各位畢業後的人生...
把經驗學起來，

選填科系不忙、畢業不慌、不迷路！
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煩惱及壓力的三大來源

64.7%

51.2%

39.8%

擔心未來找不到理想或
期望的工作

57.3%未來職涯規劃

擔心畢業後找不到工作

不知道培養什麼能力
對未來才有幫助

38.6%

36.9%

36.2%

報告考試作業太多
時間不夠用

51.9%學校課業

害怕延畢或畢不了業

害怕學分被當掉要重修

66.1%

31.5%

30.4%

物價愈來愈高
基本生活費不够用

38.2%經濟問題

住宿花費
造成經濟負擔

人際交友吃喝娱樂
花費造成經濟負擔

數據來源：104人力銀行
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很多人擔心的不是現在
而是以後能不能找到工作等問題交織在一起
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目 標 設 定 為 下 一
步，不是終點  善用學校資源

透過實習、短期工讀
先累積經驗，降低心
理負擔。

善用學校「職涯發展中
心」提供的諮詢服務及
參考校內系友所分享
的經驗。
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區分輕重緩急 以自身的進步作
為評估標準

排序好事情前後，減
少無效繁忙造成的疲
累與挫折。

每個人理解速度與所
擅長的領域不同，別
一昧與他人競爭。
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課餘時間打工 建立基本理財
觀念

在賺取收入的同時，
也 能 累 積 經 驗 與 作
品。

記錄每月收入與必要
支 出 ， 清 楚 金 錢 流
向，理解哪些開銷可
避免、哪些可調整。
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六個解方 打擊煩惱壓力
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若你是在起跑點
遇上科系所學不符理念者

轉換跑道也可以是選項之一！

轉換跑道，
是為了讓你更接近夢想 !

5Copyright © 2026 @104student All rights reserved.



通常需要修過特定課程，
以及視學校規定準備轉系
資料或轉系考，轉系以一
次為限

轉系 發現正在學的內容不適合自己...

雙主修 想要擁有雙學位...

輔系 想再學更多東西...
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環境差異小、有
試水溫的機會

專業度較高、雙
學士學位

門檻較低、學分
需求較少

需要補學分、大
一需顧好成績

畢業學分較多、
課餘時間減少

僅有本科系學位

優

優

優

缺

缺

缺

雙主修需修畢兩個科系的
「專業科目」 ，因此學分壓
力較大，但也學得較專
精。部分學校還能申請跨
校雙主修！

僅需修畢該系的「部分必選
修」 ，適合想要探索多元領
域的同學！但效益有時不
及雙主修，須留意喔！



轉學 不滿意現在的學校...

重考 還是想讀理想中的校系...

休學 想休息一下再重新出發...

7Copyright © 2026 @104student All rights reserved.

競爭對手相對較少

考試科目較熟悉、
校系選擇多

彈性較高、掌控
度高

需重新適應環境、
名額不固定

心理壓力較大、
時間成本較高

需重新適應校園、
社會壓力大

優

優

優

缺

缺

缺

分為暑轉和寒轉，考試和
甄選兩種管道，每年的名
額不定，有時甚至沒有缺
額，需事先確認清楚喔！

常見方式有在學重考、休
學重考，或是報名重考班
三種，各有其優缺點，可
評估最適合自己的方式！

是個重新定位的方式，只
要做好規劃，不論是想探
索校園以外的生活，或是
想讓自己休息一下都是很
好的！
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https://www.instagram.com/jaychen1021
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https://www.instagram.com/skyehsu_1103
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https://www.instagram.com/jjjjjenny_._._77
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https://www.instagram.com/rock_chien_haha
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https://www.instagram.com/little_room_studio/
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https://www.instagram.com/samyou7711
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新學期、新生活開始前
我們可以從小地方先做起！

向學長姐汲取各種實用經驗，不論
是在課程安排或道路的選擇

若課後仍有餘力，也可以透過實
習、打工等方式，拓展人脈、賺取
經驗，同時賺取零用錢喔！

利用校內官網、校外資訊（像是
104 大學品牌力），了解校系的優
勢，提早規劃職涯、加強自身技能



迷茫人人都有！
同時，是成長的機會

也是，檢視目標的時機

專注思考未來方向
也應珍惜當下

給你一段真心話
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學長姐、同儕的寶貴經驗
都是照亮人生旅途的一盞明燈

記得！你不是孤軍奮戰

最後，我們想說

敬請追蹤關注我們一起前進吧 !
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