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國立臺南大學 110年高等教育深耕計畫意見回饋單統計 

活動名稱：110年領導力系列課程-初階課程「從情緒覺察到自我內在溝通的技巧」 

活動時間：110年 10月 27日(三)14：00-16：00 

活動地點：府城校區誠正 B308教室 

活動參與人數：43人 

意見回饋單回收數：39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 

39 
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% 43 100% 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 

39 
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 

17 44% 0 0% 8 21% 13 33% 1 3% 

 

 

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 

37 28 76% 8 22% 1 3% 0 0% 0 0% 4.7  

2 

本次活動可以培養

我自信與樂觀的態

度 

37 28 76% 9 24% 0 0% 0 0% 0 0% 4.8  

3 
本次活動我能夠積

極參與及投入 
38 32 84% 4 11% 2 5% 0 0% 0 0% 4.8  

4 

本次活動參與過程

中，我能夠與他人建

立良好的關係 

38 26 68% 7 18% 5 13% 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 

38 27 71% 10 26% 1 3% 0 0% 0 0% 4.7  

6 

本次活動可以提供

我所需要的知識與

技能 

37 28 76% 8 22% 1 3% 0 0% 0 0% 4.7  

7 

本次活動所學習到

的知識及技能，可以

讓我多元應用 

37 27 73% 8 22% 2 5% 0 0% 0 0% 4.7  
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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 
38 32 84% 5 13% 1 3% 0 0% 0 0% 4.8  

9 
本次活動參與使我

獲得成就感 
36 27 75% 5 14% 4 11% 0 0% 0 0% 4.6  

10 

我認為本次活動能

夠落實本校大學社

會責任的實踐 

36 23 64% 8 22% 4 11% 1 3% 0 0% 4.5  

11 

本次活動能夠落實

本校在地化發展的

特色 

32 17 53% 7 22% 7 22% 1 3% 0 0% 4.3  

12 

本次活動能夠落實

本校國際化發展的

的願景 

32 17 53% 7 22% 8 25% 0 0% 0 0% 4.3  

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 

37 23 62% 9 24% 5 14% 0 0% 0 0% 4.5  

5 本次活動有助於

我跨域能力的培

養 

37 26 70% 6 16% 5 14% 0 0% 0 0% 4.6  

6 本次活動有助於

我人文素養的培

養 

37 28 76% 6 16% 3 8% 0 0% 0 0% 4.7  

7 本次活動有助於

我道德力的培養 
36 25 69% 7 19% 4 11% 0 0% 0 0% 4.6  

8 本次活動有助於

我自學力的培養 
37 25 68% 8 22% 4 11% 0 0% 0 0% 4.6  

9 本次活動有助於

我創造力培養 
35 19 54% 11 31% 5 14% 0 0% 0 0% 4.4  

10 本次活動有助於

我溝通力的培養 
38 28 74% 8 21% 2 5% 0 0% 0 0% 4.7  

11 本次活動有助於

我就業力的培養 
36 24 67% 7 19% 5 14% 0 0% 0 0% 4.5  
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三、感想與建議 

本次研習主題與內容對您在自治組織參與或生活上有什麼幫助？ 

1.能幫助我覺察自己的情緒狀態，以及如何應對，負面情緒與正面情緒都有存在的價值。 

2.了解自我，並且可以真正的做自己 

3.情緒是很複雜的，很多時候很容易搞混，藉由這堂課可以釐清 

4.認識自己、剖析自己與控制情緒 

5.自我意識 

6.了解自己的情緒，明白覺察情緒的重要性，才能進而解決情緒。 

7.「關於悲傷，可以先對自己的情緒去做理解」我覺得這個部分的演講我很喜歡，我覺得悲傷並不是

一件壞事，就像講師講到的，如果避免了悲傷，就不會去愛，所以我覺得這個觀點可以幫助我在未來

面對悲傷時能夠換一個想法去正視悲傷。 

8.更了解情緒以及如何解決 

9.能更認識自己的想法與情緒，也能使我們更好的去做選擇，理性的去面對自己的理性和想法 

10.能夠知道具體跳脫自我框架的步驟，意識到問題點，知道自己已經有能力面對問題，很實用。情

緒紙飛機的活動很有意義，意識到 自己的問題，也幫助別人，進而反思到自己的問題。 

11.對於自己情緒的探索很有用，而是剛好最近心情很亂，所以說很有幫助，不論是現在的我還是以

後的我。 

12.擁抱自己的情緒 脆弱也沒關係啊😍 

13.去理解自己表面的情緒，實際底下的情緒是什麼，怎麼透過過去已經走過的經驗，去再重新咀嚼

重新獲得對於自己情緒的理解" 

14.可以更好的調節情緒，直面自己的心情 

15.知道如何大概評估自己的情緒狀態 

16.給自己一點時間去覺察最近累積的情緒，也覺得老師很勇敢願意分享自己的很多經驗 

17.可以用不一樣的方式認識自己 

18.知道如何評估自己的情緒 

19.可以用不一樣的方式認識自己 

20.知道如何評估自己的情緒 

21.對於自己的情緒有更好的體認 

22.如何去調適自己的情緒 

23.了解情緒並不羞愧 

24.透過這次的演講，我更了解了情緒是什麼，講師也透過許多練習，很有趣，學到很多東西。 

25.很多實際操作，之後運用在生活感覺會很有用處，謝謝講師！ 

26.讚👍 

27.情緒覺察十分精闢！ 

28.對處理情緒有些許幫助～ 

29.課程很有趣，還有紙飛機的互動，讓我重新審視自己的想法，有時候其實知道這些事，但就是沒

有認真去看待 

30.如何去調適自己的情緒 
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31.學會各種情緒，真正認識自己的情緒跟想法 

32.我能夠好好的去欣賞自己的憂傷 

33.很謝謝講師給了很多時間回想過去，最近過得很忙碌，突然有空閒的幾分鐘讓我格外珍惜 

34.了解自己的情緒，學習與情緒相處，每個人都會有自己的情緒，不管是好是壞，可以適時的停下

來 

35.如何去調適自己的情緒 

36.今天的課程很酷，都是自己之前很失落的時候會使用的技巧，例如面對悲傷，以及給自己時間慢

慢康復。上課上一上好像看到以前的自己 

37.對自己內心的情緒，給自己一點時間 

38.能跟認識到自己的情緒一切都是有意義，沒有任何一個是不必要的，而且也要為自己正常的情緒

方式覺得正常，不必覺得羞愧！ 

39.留給自己一段時間回顧自己的內在情緒 

40.在生活上讓自己能跟自己對話，變得更穩定！ 

41.我覺得可以更正視自己的情緒 也更能有方法去自我察覺 我很喜歡老師的比喻：「房間裡的大象」 

42.學會各種情緒，真正認識自己的情緒跟想法 

您對本次課程內容整體建議為何？ 

1.很棒！講師演講過程生動、不沈悶，也能清楚表達想傳遞的意涵與理念。 

2.講師很棒！讓我們可以在很輕鬆自在的氛圍下聽演講 

3.謝謝這場講座、謝謝講師 

4.學到很多 

5.我覺得講師無論線上還是實體講座都很循序漸進的進行，說話語速也非常適中，沒有什麼其他建議。 

6.今天講師講到：「悲傷就像房間裡的大象」，我覺得這個說法我也很喜歡，因為現代人常常都像是這

樣，常常將悲傷視而不見，也不說出來，久而久之壓抑的心情反而會爆炸出來，所以我覺得悲傷真的

需要好好的去調解。 

7.很棒 

8.很讚！沒有建議 

9.很棒，對我很有幫助，不論現在還是未來 

10.很喜歡老師的課 希望下次學校還能邀請老師來講課❤️ 

11.個人覺得有點淺😳 

12.活動都很有趣感覺也很有意義。 

13.整體而言 聽起來很舒服 很愉快 

14.希望實作時間可以長一點，不然活動設計很棒但來不及思考好要寫的東西有點可惜 

15.講師講的內容讓我可以好好檢視自己 

16.聽起來很舒服 

17.沒有，都很好 

18.很充實有用 

19.非常好 

20.非常精彩，希望有機會在聽到講師的演講！！！ 

21.辛苦啦～ 
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22.棒！ 

23.超級喜歡，希望還能有這類講座！ 

24.老師很可愛哈哈 人說話很有趣 不會想睡覺或無聊 

25.很好玩，可以多舉辦幾場，要是教室能一直在同一間會更好! 

26.很充實有用 

27.文碩的演講真的講的很好，非常喜歡講師的這個台風，聽了很舒服，可以更容易吸收進去，希望

以後有很多文碩的演講 

28.真的很喜歡廖老師的講課，希望還有機會參與 

29.很喜歡，音樂也很感動，真的非常喜歡這樣的氣氛 

30.很充實有用 

31.整體安排很好 

32.講師很友善講的仔細，很開心珍惜參與此活動～ 

33.好喜歡紙飛機的部分！！！！！能跟寫出自己的情緒也能感受別人的情緒，做出真心的建議，老

師我愛您🥺❤️ 

34.在紙飛機環節有點趕 

35.整體過程很流暢～雖然說不會讓人想哭但看素描師的影片跟誰語爭鋒的影片還是會有一點鼻酸

🤣第一次參加這種講座課程，去年沒參與到很可惜！今天是文碩老師的最後一堂了，收穫非常多，

再次謝謝老師！(大鼓掌) 

36.我覺得很棒 尤其是紙飛機的活動 能寫下煩惱事請別人幫助你解答 或許可以看到自己沒有發現

的盲點 

 


