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國立臺南大學 111年高等教育深耕計畫意見回饋單統計 

 

活動名稱：111年學生課外學習核心能力「時間管理」進階工作坊 

活動時間：111年 6月 11-12日(星期六日) 

活動地點：本校誠正大樓 B308教室 

活動參與人數：11人 

意見回饋單回收數：11份 

一、 基本資料 

身分 

填答人數 教師 學生 行政人員 校外人士 其他 

11 
數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 

0 0% 11 100% 0 0% 0 0% 0 0% 

 

活動訊息來源 

填答人數 網站訊息 海報看板 他人介紹 E-mail 其他 

11 
數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 

8 73% 1 9% 0 0% 0 0% 2 18% 

 

二、活動滿意度調查(總平均滿意度 4.6分) 

題目 
填答
人數 

非常滿意 
(5 分) 

滿意 
(4 分) 

尚可 
(3 分) 

不滿意 
(2 分) 

非常 
不滿意 
(1 分) 

平
均
分
數 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 

一、整體活動滿意度 

1 

本次活動有助於評

估自我能力的優劣

勢 

11 7 64% 4 36% 0 0% 0 0% 0 0% 4.6  

2 

本次活動可以培養

我自信與樂觀的態

度 

11 7 64% 2 18% 2 18% 0 0% 0 0% 4.5  

3 
本次活動我能夠積

極參與及投入 
11 8 73% 2 18% 1 9% 0 0% 0 0% 4.6  

4 

本次活動參與過程

中，我能夠與他人建

立良好的關係 

11 7 64% 4 36% 0 0% 0 0% 0 0% 4.6  

5 

本次活動參與對於

未來工作及學習有

極大幫助 

11 10 91% 1 9% 0 0% 0 0% 0 0% 4.9  

6 

本次活動可以提供

我所需要的知識與

技能 

11 9 82% 2 18% 0 0% 0 0% 0 0% 4.8  

7 

本次活動所學習到

的知識及技能，可以

讓我多元應用 

11 9 82% 2 18% 0 0% 0 0% 0 0% 4.8  
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題目 
填答
人數 

非常滿意 
(5 分) 

滿意 
(4 分) 

尚可 
(3 分) 

不滿意 
(2 分) 

非常 
不滿意 
(1 分) 

平
均
分
數 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 數量 百分比 

8 
本次活動參與對我

而言具有意義 
11 11 100% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 5.0  

9 
本次活動參與使我

獲得成就感 
11 5 45% 5 45% 1 9% 0 0% 0 0% 4.4  

10 

我認為本次活動能

夠落實本校大學社

會責任的實踐 

11 5 45% 5 45% 1 9% 0 0% 0 0% 4.4  

11 

本次活動能夠落實

本校在地化發展的

特色 

10 4 40% 1 10% 5 50% 0 0% 0 0% 3.9  

12 

本次活動能夠落實

本校國際化發展的

的願景 

10 4 40% 1 10% 5 50% 0 0% 0 0% 3.9  

二、師生培力指標滿意度 

教

師

填

寫 

1 本次活動有助於

我創新教學能力

的提升 

0 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0.0 

2 本次活動可以培

養我教學專業能

力 

0 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0.0 

3 本次活動能讓我

增長教學實務經

驗 

0 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0.0 

學

生

填

寫 

4 本次活動有助於

我專業能力的培

養 

10 9 90% 0 0% 1 10% 0 0% 0 0% 4.8  

5 本次活動有助於

我跨域能力的培

養 

11 9 82% 1 9% 1 9% 0 0% 0 0% 4.7  

6 本次活動有助於

我人文素養的培

養 

11 6 55% 4 36% 1 9% 0 0% 0 0% 4.5  

7 本次活動有助於

我道德力的培養 
10 6 60% 2 20% 2 20% 0 0% 0 0% 4.4  

8 本次活動有助於

我自學力的培養 
11 10 91% 1 9% 0 0% 0 0% 0 0% 4.9  

9 本次活動有助於

我創造力培養 
10 8 80% 0 0% 2 20% 0 0% 0 0% 4.6  

10 本次活動有助於

我溝通力的培養 
11 6 55% 4 36% 1 9% 0 0% 0 0% 4.5  

11 本次活動有助於

我就業力的培養 
11 7 64% 4 36% 0 0% 0 0% 0 0% 4.6  
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三、感想與建議 

1.請列舉 1~3 個印象深刻的課程內容 

1. (1)Notion 的實作練習 

(2)第二天下午的團隊合作遊戲 

(3)跑桌分享，聆聽他人的想法 

2.(1)成功的定義與目標達成的聯結 

(2)做事前，先問「不做會怎麼樣?「失敗會發生什麼事?」 

(3)管理各階段:盤點資源->全力以赴->回歸修正->莫忘初衷 

3.(1)有了目標要開始去做 

  (2)行為和目標一致 

  (3)規劃、管理自己的時間 

4.(1)使用 notion 來規劃時間 

  (2)撲克牌配對 

5.(1)目標明確->全力以赴 

(2)因為自己做得到，所以不習慣求助 

(3)原來我們可以這麼快 

6.(1)以終為始 

  (2)減少大腦低消耗模式 

  (3)全力以赴 

7.(1)其實人生只需要”一次”時間管理，讓我更了解時間管理是什麼，絕對不單單只是日常瑣碎事 

情的安排，是更長遠的。 

(2)知道 notion 這個工具，會想去把所擁有的東西記錄下來，除了讓自己開始管理時間外，所記

錄的資料在未來需要用到時能夠更方便。 

(3)最後的三個活動挑戰分別教會了我們不同方面的想法、做法，全部都體現在每個遊戲中。 

8.(1)組別溝通，解釋時間的意思 

(2)notion 分享 

(3)遊戲體驗 

9.(1)昨天早上的第一堂課:時間管理理論 

  (2)第二天的時間管理玩遊戲 

  (3)notion app 系統使用 

10.就是在玩遊戲的時候，因為我是一個超級不喜歡失敗的人。在玩遊戲的時候就因為自己的失敗

而讓其他同學懲罰，就很難過。當時我真的超想放棄。 

11.主要為實際動手做的課程： 

(1)搶伍格：當下大腦在不斷思考獲勝的可能性。 

(2)圓圈談職業：那種要出聲把所有人暫停的感覺。 

(3)撲克牌記憶：跑得好累，也跑得盡興。 

2.今日課程主題與內容對你在自治組織參與、生活運用及未來職涯有什麼幫助?或有何個人省思 

1.我一直覺得解決問題的第一步是察覺到問題，而這兩天的課程讓我意識到自己的問題點，例如：

主動性不夠，有時猶豫不決導致錯失機會，或者未全力以赴的執行事情，這些都是需要改善的，

但我卻未在過去發現，也因此參加工作坊使我決定靜下心思考，真正的去面對我的弱項。非常

感謝兩位老師在這兩天帶領活動，傳遞許多觀點，也注重引發思考的部分，讓我們可以反思自

己進而改變，雖然改變是未知的，但若未能去踏出嘗試的第一步，那麼自己仍在原地，在去年

開始，我嘗試跳脫舒適圈，但我真的跳脫了嗎?經過本次的活動，我覺得還是有待改進的部分，

再次感謝兩位這兩天的教導，真心認為是非常有意義的時間(從家特地回台南參加值得了哈哈!) 

2. 人一天只有 24 小時，感謝慧龍老師推廣了 notion，幫助自己可以對時間「流逝」有感覺，會開
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始耍廢，就是因為認為時間很多，不去有效的利用，常常如此，到了需要在有限時間完成事務

時缺乏訓練而無法達成。柏賢老師在帶各種活動時，使我們可以「感受」到緊急，讓肌肉幫助

記憶有效運用時間的感受。有幾點重複被慧龍老師和柏賢老師重覆提及：一、說出自己的感受、

問別人的感受，然而便省去了猜測的時間浪費；二、知道什麼時候要做什麼，自己有規劃，否

則就等別人來控制你，才能達到真正的自由；三、「以終為始」是用目標來為開始做定位，並走

向正確的方向，減少機會成本的浪費，同時，時間管理使自己對時間有規劃，也可以用餘力幫

助他人，成為槓桿時間資產，完成人生 2 大業務:工作與人際。 

3.老師告訴我們要找到自己的目標，但更重要的是開始去行動，去執行，即便不知道會不會成功，

但就去試試看又何仿?如果失敗了再回去修改過程路徑，慢慢累積自己的資源和能力，路會越走

越順。還有印象很深刻的部分就是我們的人生勢必會遇到許多大大小小的困難，或許我們都習

慣攬下所有工作，但其實很多小事情是可以求助於他人的，這樣一來不但節省了很多時間，也

會讓彼此的團隊鎖鏈加強，學會去信任別人，「放手」是一件很重要的一件事，我們沒辦法做完

所有的事，挑選什麼事情是重要的，(該做的)才能有效的將時間的效益最大化，提高時間的單

位品質。 

4.從這次的課程，柏賢老師點破了我自身的盲點，就是要適時地請人幫忙，很多時候會最浪費時

間的時候反而是一件事情雖然一個人就能做到，但卻不是最效率的；或是不要去為他人先建立

預設立場，讓我想到上次領導力工作坊說的溝通時不要帶成見，感覺知識都串起來了，慧龍老

師也讓我重拾對 notion 的使用，很感謝兩位老師的教導，讓我相信自己也能變優秀。 

5.從課堂的一開始，”可以管理，就可以預測結論”帶出這兩天的課程開頭。而讓我印象深刻的其

中一面黑板如下：了解資源->限制，分配->管理，結論。有了一個能夠全力以赴的目標後，我

們首先要了解我們現在身邊所擁有的資源，不論是人、事甚至是物和能力，但了解資源的同時，

有時也同時產生了限制。而下一步我們要學會分配這些資源，為資源做管理，才可以有效的去

實踐，直到最後，我們可以為此項已盡全力的目標做一個總結和反思。 

6.對於這次學習到相當多，有時候成功並不是單一的，而是一個團體團隊的一個付出，以前的我

只有目標而沒有規劃的來幫助，印象這次最深刻的是柏賢老師在玩一到十五時，突然說我是不

是很常遭受到挫折因為看我一直做，但也讓我發現我在做事時都不會運用方法，也不會求助他

人，才會一直受到挫折，而且也謝謝慧龍老師教我們運用 notion，這是我完全沒接觸，讓我懂

得如何運用工具讓自己成功，這兩天的演講不是只有教我時間管理更是引導我追求成功之路，

並且對自己的未來更多憧憬了。 

7.讓我去思考自己的”目標”到底是什麼，而不是一直覺得自己不行安排好時間，慌亂又沒有一個

明確的方向，只是以為完成每件事就是時間管理。不管是在內容分享，還是工具介紹，又或者

是最後的活動挑戰，都讓我去思考到更多不同層面的作為，和我完全沒接觸過的知識，我相信

我會努力去利用，吸收所學的東西。 

8.(1)能讓我試著去安排自己的時間，然後試著好好規劃自己的目標 

  (2)學會工時管理可以讓我更清楚知道自己浪費時間到底在哪裡，然後我也知道了團隊合作的重

要性，試著相信自己的隊友，相信自己周遭的人。 

9.我認為這門課程在管理我的工作時間以及如何找到工作中最重要的部分完成方面幫助了我很多 

10.因為我是一個要計畫到很完美才會去做的人，在這兩天中，有想到很多，也讓我知道失敗並不

可怕，要先開始實行才行。其實我本來也知道這些道理，但今天因為遊戲真的深刻地知道並明

白了。希望之後自己可以堅持下去吧，雖然在寫下這句話的時候，我還是充滿不確定。會用到

的地方非常多，起碼我願意開始走第一步，思想上的改變比什麼都重要。 

11.我有發現到自己的盲點：無法為自己建立「一定得如何」的規範，或者是「沒做到會如何」的

反饋機制。上完工作坊，我馬上去新建了自己的日記模板。說實話，短短上完兩天課，一生就

會改變嗎？我不這麼認為，但此趟旅行的確為我展開了新的篇章。過程中，很享受的是與朋友

們合作的氛圍，也有真的重新認識數位友人，總之非常開心。 

3.您對今日課程內容整體建議為何? 
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1.時間太短，很想與兩位老師多進行交流，再多獲得經驗。 

2.慧龍老在做三種時間資產的介紹時，方式是請桌長來做教學，實行過後發現，可以嘗試用世界

咖啡館的方式蒐集實例->做思考討論->便條紙回饋，可以撞出更多的內容呈現。 

3.整體內容都很充實豐富，令我受益良多。大拇指的啦! 

4.這次課程對我收益良多，希望未來能持續辦理，讓更多人受益。 

5.不僅學到了時間管理的工具運用-notion，也領悟到了有關時間管理的意涵和方法，例如：由結

論推過程 

6.整體來說沒有缺點，老師相當專業，用遊戲帶領啟發，用工具教我們規劃人生，我想真的受用

很多，希望學校多多安排老師們來。 

7.整體很棒，超棒，最棒！ 

8.無，謝謝老師這兩天給我們的知識和利用實際案例盡量改正我們的問題，感覺可以來個辯論會? 

9.我覺得老師的內容很好又很有意義的活動，已經給我很多想法決定我工作。感謝老師。 

10.之前的我並不會參加這類型的工作坊，因為我覺得浪費時間，但是想改變一下自己一下，也

認識了很多朋友，活動很棒，謝謝，辛苦了。 

11.非常充實，謝謝講師，謝謝學校課指組。 

 


