
 

輔仁大學服務學習種籽志工隊活動成果表 

活動內容 

活動類型： 
(6) 1.講座 2.研習會 3.國際研習與講座 4.工作坊 5.成果發表會 6.培訓課程 

7.競賽 10.座談會 11.業界參訪 12.產業實習 13.其他活動： 

活動名稱： 培訓二：自我管理與時間控管 

主講人： 林臻儀心理師 

活動目標： 

1. 透過了解個人特質去發現自己的強項以及如何補足自己的缺點。 

2. 了解拖延可能的原因以及時間控管的方法。 

3. 寫下自己的大學目標並透過時間管理矩陣區分項目的輕重緩急。 

活動創新度： (2) 1.無創新 2.微幅創新 3.大幅創新 4.完全創新 

活動時間： 日期： 112/3/22 時間： 12:00~14:30 活動天數： 1  

活動地點： (1)1.校內 2.校外  地點名稱： JS 9F第一會議室 

人數： 報名人數： 20 參與人數： 19 

參與人數身分： 教師： 0人／職員： 1 人／學生： 18 人／校外人士：0 人 

活動滿意度： 92% 

活動歷程 

活動歷程: 
12:00-12:30 簽到與用餐 

12:30-14:20 培訓二活動與小組討論 

14:20-14:30 隊務報告 

活動特色與成果 

時間好少事情總是做不完 到底該怎麼辦呀～ 

這次我們邀請臻儀心理師 為我們分享時間管理的內容 

 

活動開始先問幾個問題讓種籽們更認識自己，自己較關注外在世界或是內在世界、感性或理性、深思熟慮或

快速果斷，並簡單介紹各別的特質，讓種籽們了解其中的優勢並知道如何補足劣勢，像是較感性的人可能更

注重人際間的情感與價值，但也可以試著練習關注事件本身，而不讓情緒控制自己。透過了解自己達到增強

自我管理的能力。 

 

而後臻儀心理師提到了重要的概念，「時間控管跟目標、期待有關」，於是請種籽們列出自己大學生活想要

達成的大大小小的目標，透過時間管理矩陣，依急迫性和重要性做分類，讓大家更清楚自己的目標與方向，

將目標具體寫下後，大家應該會清楚知道自己的時間該如何運用與分配吧～ 

 

「沒有拖延者，只是『人有拖延的時間』」，拖延的背後可能是擔心失敗，像是有些人會追求完美；也有可

能是認定自己沒辦法成功而選擇了拖延、甚至可能包含人際關係的煩惱……透過了解拖延背後的原因，讓我

們思考時能夠避免這些誤區。 

活動照片 



  
培訓活動 分組討論 

填表人 馬紀洋 填表日期 112.3.29 

***本表於活動結束後一周內上傳至雲端資料夾*** 

***滿意度算法：將「很滿意」、「滿意」、「尚可」、「不滿意」、 「很不滿意」

分別給予 5 分、4 分、3 分、2 分、1 分， 

滿意度計算公式= 【（A*5+B*4+C*3+D*2+E*1）/5*（A+B+C+D+E）】*100%。 

如有小數點，請四捨五入至整數。 
 


