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尋找厭世代的學習

勇氣~從阿德勒的

人生三大任務談起 

108/3/6 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.介紹阿德勒及其重要學術論說-自卑

情節，人往往因自卑而有超越，但當自

卑帶來過度補償才會造成狀況。 

2.講解阿德勒所指的人生三大任務:工

作、友誼/社交、愛情/親密關係。 

3.大學生的三大狀態分析:課業、交

友、戀愛/家庭。 

4.何謂厭世代?大學生的厭世代特質-不

想改變、無能為力、無望感。忘記自己

擁有勇氣的力量。 

5.可以怕也可以繼續望下的勇氣。突

破”準備好才會成功”的迷思。相信做

可以改變些什麼，不開始就不會有改

變! 

6.鼓勵學生運用學生的優勢，校園是尋

找 3A 的搖籃(性向、態度、能力)。相

信有行動後一定會有奇蹟發生。期許學

生能建立有連結、有能力、有歸屬感、

有勇氣的生命態度。 

 

 

與真實自我對話～

如何擺脫學習困

境”工作坊 

108/03/23 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.暖身:運用心理劇的技巧建立團體安

全感及凝聚力、重申保密原則 、學習彼

此尊重增加團體信任感 

2.學習歷程中的苦與樂的分享:運用社

會計量中區域性計量的分組選擇最快樂

的學習階段與選擇最困難的學習階段進

行分享。 

3.整理出容易學習及學習困難的共同因

素 

4.澄清學習中的自我困境 

5.找到優勢，學習過程有優勢及劣勢，如

何找到優勢發揮優勢面對困境:選一張

動物卡代表自己的特質去幫助他發現好

的特質，不同角度的思考。 
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6.用毛根做出代表優勢的圖騰:協助成

員去欣賞其他成員的優勢與大團體成員

分享自己圖騰所代表的意義及讓學生瞭

解看見自己的優勢就能知道自己可以有

所為有所不為。 

7.帶著自己的優勢來看看學習的困境 

8.分組之後按照困境內容提出真實短

劇:演出之後針對困境的因應進行角色

訓練，面對兩難的抉擇，用相對的菱形導

個人小劇場。 

9.結論：有效學習＝意志力＋學習方法

＋時間投入。增能、瞭解困難、行動實踐 

10.分享今天過程的收穫是什麼？鼓勵

成員放下不需要的自我限制，帶回可以

用在學習上的是什麼？ 

11.再次保密協定 

打敗拖延的習慣~

重整你的學習與人

生(小團體) 

108/04/01

-05/27 

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.團體成員互相認識，形成團體目標與

共識 

2.從心理學認識自己的拖延型態 

3.形成可處理的視框，設定個人目標 

4.行為與環境因素的調整與策略 

5.內隱的自我因素調整與策略 

6.啟動執行力的密碼 

7.學習與人生任務的重估與建立新視野 

8.祝福、回顧與展望 
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心智圖筆記術工作

坊 

108/10/05 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.學習目的 

(1) 未來需要 

(2) 夠自己用 

2.思考模式 

(1) 水平思考(擴張) 

(2) 垂直思考(深度) 

(3) 分類思考 

(4) 主要與次要的掌握 

3.步驟 

(1)上課前: 

瀏覽一遍，一專有名詞/特點，圈出關

鍵詞 

(2)上課時:思考關鍵詞之間的邏輯關係 

(3)相似觀念之關鍵詞合併為一脈 

(4)課後筆記:用線條呈現邏輯關係 

4.注意要點:(不可以有) 

(1)關鍵詞可圈起來，易起封閉思考 

(2)條列思考，色塊區分 

(3)不同枝列的字顏色相同 

(4)主線脈粗細相同 

5.實務操作與練習，老師個別指導。 

 

 

領導自己--甩掉拖

延，啟動行動 

108/10/16 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

本次活動重點內容如下: 

一、啟動人生 GPS 

1.每個人都渴望成長、幸福、權力、名

聲、尊重…，但如何達到?講師從多年

企業訓練的經驗分享要打造自己的品牌

風格及即早規劃人生。職場需要的不僅

要優質的產品更需要不斷型塑自己。 

2.企業界評價人才幾大指標:紀律、禮

貌、習慣、態度、堅持度、正向思考能

力、有否拖延習慣。 
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二、領導自己的五大原則 

1.情緒管理的能力 2.學習理解力 3.語

言表達力 4.紀律行動力 5.團隊合作力 

三、甩掉拖延，建構好習慣 

1.認識自己怎麼變成拖延習慣 

2.認識拖延帶給自己在情緒、情緒性反

應以及情緒性行為及其影響； 

3.如何阻斷情緒性反應及行為帶給自己

拖延的負向影響 

4.列出去除和減少造成拖延的不良習慣 

四、結論-以行動力彩繪豐盛人生 

主動把事做好而不是被動等待別人教導

才能做好 

 

學會學—學習之道

工作坊 

108/10/23 學務處生涯發

展與諮商輔導

中心 

本次活動重點內容如下: 

解憂雜貨店共分六組                                                                                                   

1. 臺主:藉由彈珠台遊戲的體驗協助學員

學習過度放鬆則認思緒遨遊，專注則

能集中精神。 

2.藥師:運用福爾摩斯宮殿學習圖像式記

憶學習法 

3.巫師:激發靈感的妙方 

4.旅行家:如何面對挫折和協助別人走過

挫折 

5.葉師傅:面對考試和做報告的心法 

6.小農:如何擺脫愛拖延的習慣 

 

 

 

 


