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啟動學習無限可能

-自我調整學習模

式小團體 

107/3/21-

5/23 

學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

1.第一週:關係建立與目標設定:了解成

員在當前課業學習的困擾以及對團體的

期待 

2.第二週:團體共識的形成:引導成員改

變的意願及對團體目標的承諾。 

3.第三週:形成可處理的視框:引導成員

檢視成功與失敗的課學習經驗兼談學習

動機；協助成員理解目前的課業行動、

課業價值、自我效能與課業表現之關

係；協助成員找到未來可努力或可優先

行動的事情；探討成功經驗重現或維持

的條件或必要的作為，增進學習動機。 

4.第四週:行為與環境的自我調整(一):

增強成員課業任務處理的嘗試與承諾；

藉由課業困難與因應的探討評估與練習

學習行為、策略與資源的運用；指導成

員學習策略的使用，提高表現與提升學

習的自我效能。 

5.第五週:行為與環境的自我調整(二):

增強成員課業任務處理的嘗試與承諾；

藉由課業困難與因應的探討評估與練習

學習行為、策略與資源的運用；指導成

員增計記憶力的學習策略的使用，提高

表現與提升學習的自我效能。 

6.第 6週:內隱的自我調整:協助成員檢

視歸因風格，經由再歸因修正負向經驗

與情緒記憶，找回自我效能；藉由探討

學生常見的托研習慣協助成員檢視不涼

的習慣，開展後續期待，陳述更具體可

行並關於自己個人的學習願景。 

7.第 7週:課業價值的重估與新視野:增

強團員的意志力，引導成員以新的生涯

願景重新評估課業自我效能與重新體驗

學習的樂趣。 

8.第 8週:祝福與重新出發:協助成員回

顧與整理，彼此間給予回饋與祝福，期

待團體成員帶著新的學習與更多的自我

 

 

 



活動名稱 活動日期 主辦單位 說明 相關照片 

導向的課業學習行為面對學校課業與自

己的生涯學習。 

運用 NLP 喚醒突破

學習困境的巨大潛

能 

107/04/28 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

邀請陳志恆心理師蒞校進行帶領，主題

為「運用 NLP 喚醒突破學習困境的巨大

潛能」。與會師生獲益良多，整體滿意度

達 95%以上。活動內容說明如下: 

1.誰偷走了我的意志力:認識意志力的

運作限制，辨認出意志力的大敵以及生

活中妨礙展現讀書學習意志力的來源。

探索個人面臨課業與考試壓力時的身心

反應；了解壓力、情緒與讀書表現的關

連。 

2.拓展內在力量的學習心法:透過 NLP技

巧練習，學習讓身心恢復平穩及進入最

佳表現狀態的讀書學習心法。包括：(1).

借力法（灑金粉法、借未來成功經驗法、

借歷代父母法）、(2).呼吸調整法、(3信

念植入法…等。 

3.敲醒學習正能量:辨認出在讀書學習

上的侷限性信念與負面情緒，學習透過

EFT能量敲擊及信念灌注法，轉化內心的

自我批判，增加學習自信心。 

4.拯救學習倦怠大作戰:認識學習倦怠

現象的症狀與影響，學習透過時間規劃、

作息安排、飲食與運動、目標設定、自我

對話等面向進行自我調整，逐步找回學

習動力。 

 

 

我的一天 28hr~曼

陀羅時間管理法 

107/05/02 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

本次學習輔導講座主題為「我的一天

28hr~曼陀羅時間管理法」。講座內容豐

富，整體滿意度達 85 以上。活動內容說

明如下: 

1.時間管理是技能，不是知識。「做到」

勝於「知道」，正確練習到熟能生巧。  

2.在對的時間，做對的事情－兔子的目

標在 ，烏龜的目標在  

3.人生是馬拉松，不是百米短跑－72 法

則、一萬個小時的努力  
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4.專注力－每天要睡 6 小時才夠、計算

睡眠周期  

5.聚焦力－8020 法則、目標設定、定義

成功(感)、第二象限先做  

6.目標化大為小－不要錢的最貴、不當

貪心鬼、複利力量 

7.行動力－寫下來、不要做清單（價值觀

排序）、斷捨離、任務清單（角色任務)以

SMART 法，定年度目標、年度計畫 S 特

定性—別說去找客戶。要說：「每天都會

去開發新客戶」 M可測性—要說「每天

開發出 10個具有 100萬以上消費力、有

購買意願的新客戶」 A行動性與肯定性

—勇於拒絕跟目標無關的事，用詞可婉

轉 R實際性—別訂遙不可及的目標 T有

期限性—才能評估成效。 

 

 

「說出你的故事

力!」-活用故事表

達行銷自己 

107/05/30 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

本次活動重點內容如下: 

1.賈伯斯與約翰史考力的故事-你想賣

糖水還是改變全世界? 

2.故事是一個經過情感包裝的情境，為

的是要使聽的人採取行動，讓世界變得

更美好。 

3.觀賞兩段影片，聽故事寫心得與分享-

(1) A Memory to Remember ， Kingston 

2013 形象廣告 (2)龔建嘉成立鮮乳坊

的故事 

4.故事錦囊表單：寫出故事的「價值啟發

點」 

5.從聽故事者（或顧客）的角度來說故

事:一個好的故事應包括(1)說明人物與

情境(2)描述衝突與問題(3)提出對策與

價值 

6.運用故事行銷破除障礙，建立信任關

係(1)人際溝通(2)面試說服(3)產品行

銷（或群眾募資） 

7.結語:故事慢慢說、情感慢慢流、人生

慢慢活；人生要活對故事! 
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整體活動滿意度達 85%。 

有效達陣~活用超

倍速記憶法輕鬆學

習工作坊 

107/10/27 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

本次學習輔導工作坊，邀請胡雅茹講師

蒞校進行帶領，主題為「有效達陣~活用

超倍速記憶法輕鬆學習」。與會師生獲益

良多，整體滿意度達 97%以上。活動內容

說明如下: 

1.影響記憶力的四大因素 

(1)-動機  

動機不強的人：強調樂趣。動機強烈的

人：強調效果  

2.影響記憶力的四大因素 

(2)-營養  

早餐：維他命Ｂ群、維他命Ｅ、高蛋白、

咖啡因、血清素、低澱粉類  

3.影響記憶力的四大因素 

  (1)睡眠規劃：  

   至少睡六小時。  

   由起床時間倒算來決定睡覺時間。  

   熬夜隔天應早點睡，不要延後起床。  

   起床時間誤差不要超過 1 小時。  

  (2)一天的念書時間規劃別肖想一心 

多用。  

   蔡戈尼效應：用功 40-50 分鐘，休息 

5-10分鐘。  

   交錯式學習法：交錯學習的科目，一 

定要彼此有關聯。 

(3)-專注力  

(4)-用腦方法 

4.影響記憶力的四大因素  

(1)記憶技巧的基礎法:圖像+連結  

(2)記憶的五大步驟  

A 熟讀：理解  
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B 找關鍵字詞：用少代替多   

C 轉圖像  

D 看圖還原成原來的句子：檢查。  

E 連結：已知連結未知 

微積分的教與學 107/11/28 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 
本次學習輔導講座，邀請交通大學莊重

教室進行演講，主題為「微積分的教與

學」。與會師生獲益良多，整體滿意度達

84%以上。活動內容簡要說明如下: 

1.數學(微積分)是什麼?有什麼重要性? 

2.教與學? 

3.教與學微積分知我見 

 

 

 

 

 

 

學會學-學習之道

的智慧分享會 

107/12/26 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

以學習診斷中心的型態，針對大學生們

的學習困擾作闖關分組帶領體驗性活動 

共分六組 

1.心臟科:想到做事就心累？來個心電

復甦術吧！ 

2.整形外科:人生過得歪七扭八？找對

方法重新翻轉人生！ 

3.肝膽科: 孤單寂寞覺得冷？別怕！學

習不是你一個人而已。 

4.復健科: 跌落谷底失去信心？換個方

式再來過！ 

5.腸胃科: 你有考試焦慮嗎？別讓考試

焦慮影響你的實力！ 
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6.愛的產科: 作業沒靈感，難產了嗎？

一起來重振腦袋活力吧！ 

結語:你不需要很厲害才能開始，是開

始了才會很厲害！歡迎有任何學習問題

上學會學網站交流。 

 

 


