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輔 英 科 技 大 學 學 輔 活 動 成 果 報 告 表  

活動名稱 
(100)年度學輔活動--「第二場：情緒管理及時間

管理」 
活動時間 100年5月6日 

承辦單位 資訊科技學位學程 活動地點 B312(視聽教室) 

█學輔專帳     活動編號：第22604 補助款：$3,200 
經費支出 

□其他來源： 
支出金額

配合款： 
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教師                          1  1

學生                          81  81

幹部                          0  0

合計                          82  82

活 

動 

內 

容 

實驗一：測量你的客觀時間感 

實驗二： 評估自己的主觀時間感 

一個人一生中有多少時間可利用？ 

時間的有效管理—如何利用零碎時間 

時間的有效管理-時間殺手1-不分輕重緩急 

時間的有效管理-時間殺手2-電話與不速之客  

時間的有效管理-時間殺手3-不會說No的爛好人 

時間的有效管理-時間殺手4-拖延的壞習慣 

時間的有效管理-時間殺手5-一次想完成太多事情 

時間的有效管理-時間殺手6-沈迷於無意義的活動 

姓名：謝蕙春 現職：高雄市諮商心理公會諮商心理師 

學歷：國立暨南大學 諮商所博士班 

經歷：高雄市諮商心理公會諮商心理師 

講

座

簡

介 

其他： 

活 

動 

感 

言 

藉由終身學習可以使每個人在面對及規劃自己的健康、人身安全、心理衛生、職業工作、人際相處、家庭生活、

兩性關係、休閒運動、社群生活、生命意義的追求等個人生涯發展相關課題時，能有更正確的認知、更多元的

探索、更充分的準備、更有效的實行、更良好的調適，以及更進一步的再發展。 

具 

體 

成 

果 

主要介紹了職業生涯規劃的基礎知識、基本理論，大學生職業生涯規劃的制定與實施，大學生進行自我探索、

時間管理、素質拓展的方法等。既有系統的理論，又有切合大學生實際的職業素質、能力方面的訓練，內容全

面，還穿插了許多案例、測評與互動討論內容，現實性、指導性、操作性較強，可對大學生的職業發展提供積

極的幫助。 

檢

討

建
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【請就本活動是否達到預期學輔成效簡述之】 

本次訓輔活動舉辦時間：100年5月6日(星期五)13：00-15：00，地點：視廳教室(B312)，由資訊科技學位

學程主辦，計有一場專題演講，就「情緒管理及時間管理」領域熱烈討論，過程圓滿順利，達到輔導學生進行

學習與生涯規劃，以提昇學生之就業競爭力目的。 



活  動  照  片  集  錦   

(至少四張，加文字說明) 

 

   （圖一）專題演講 

 

    (圖二) 用心聆聽 

     

 

 

 

 

 2



（圖三）全神貫注 

 
 

   （圖四）踴躍提問 
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