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楊智筠 諮商心理師 
 



楊智筠 諮商心理師 簡歷 

 工作單位/職稱 
     友邦人壽 AIA  敦南通訊處  / 業務經理 
     行動心理師  
 經歷 
     臺北市學生輔導諮商中心信義區駐區心理師/博愛國小 
     景文科技大學學務處學生輔導中心專任心理師 
     聖約翰科技大學學務處諮商輔導組職涯輔導人員 
     明新科技大學學務處學生輔導諮商中心資源教室輔導老師 
 學歷 
     國立台中教育大學  諮商與應用心理學系研究所 
     世新大學  社會心理學系 

 



 專長 
     占星心理學、自我探索、悲傷、創傷議題、人際關係議題、感情 
     關係、多元性別議題、親職教育 
 專業認證/證照字號 
      中華民國諮商心理師證照/諮心字第001395號 
      中國國家職業資格二級心理諮詢師/1413001114200009 
      人身保險業務員證照 登入證號0103413057 
 

 



大學生學習困擾-解測 
百分等級意義 
先把最高分數標出來：百分等級70以上、百分等級85以上、
百分等級95以上 

困擾項目和困擾程度 
畫側面圖 



大學生學習困擾-解測 
正常範圍：百分等級69以下-建議：保持目前學習狀態 
輕度困擾：百分等級70~84之間-建議：找人聊聊或特別注意 
中度困擾：百分等級85~94之間-建議：尋求導師、家人或輔導人
員協助，並針對學習困擾程度高的向度獲因素進行討論澄清 

高度困擾：百分等級95以上-建議：盡速尋求專業輔導人員如諮商
心理師、生涯輔導人員的協助，進行長期的學習輔導或諮商晤談，
共同學求該項學習困擾的解決之道，增進學習適應能力。 
 
 



大學生學習困擾-解測 

整體學習困擾程度：學習準備、學習過程、學習表現。 
三個分量表與其所包含的五個困擾因素： 
學習準備困擾：包含學習動機、家庭支持、同儕互動、身心狀態、
學習環境 
學習過程困擾：包含學習態度、學習能力、學習習慣、資源運用、
時間管理 
學習表現困擾：包含課堂參與、傳統筆試、文字報告、上台報告、
作品展演 

      



學習準備困擾 
1.學習動機：在興趣、學業自我效能、生涯目標等學習動機等因素
上的困擾程度。 

2.家庭支持：在經濟、支持、期待、關係品質等家庭支持因素上的
困擾程度。 

3.同儕互動：在互動關係、歸屬感、分組合作等同儕互動因素上的
困擾程度。 

4.身心狀態：在情緒狀態、身體健康、健康習慣等身心狀態因素上
的困擾程度。 

5.學習環境：在學習風氣、讀書環境、學校環境與制度、教室環境
等學習環境因素上的困擾程度。 
 



學習過程困擾 
 1.學習態度：在出席率、選課、教材工具等學習態度因素上的困擾程
度。 

 2.學習能力：在摘要重點、記憶、理解、批判思考、專注力等學習能
力因素上的困擾程度。 

 3.學習習慣：在預習複習、課餘學習、課中專心聽講、課中筆記習慣、
課中發問等學習習慣因素上的困擾程度。 

 4.資源運用：在軟體操作、數位學習、圖書館功能、講座活動、尋求
師長前輩協助等資源運用因素上的困擾程度。 

 5.時間管理：在時間安排、課外活動、拖延習慣等時間管理因素上的
困擾程度。 

 
      



學習表現困擾 

1.課堂參與：在消極被動、自信程度、擔心他人看法等課堂參與因
素上的困擾程度。 

2.傳統筆試：在理解、審題、配時、文字表達、考試焦慮等傳統筆
試因素上的困擾程度。 

3.文字報告：在報告格式、內容架構、心得撰寫等文字報告因素上
的困擾程度。 

4.上台報告：在講綱製作、口頭演練、口語表達、上台焦慮等上台
報告因素上困擾程度。 

5.作品展演：在主題構思、執行過程、作品呈現等作品展演因素上
的困擾程度。 

      



如何培養學習能力 

學習就是一連串面對、選擇及處理的過程 
「我選人才不看履歷，我看的是『學習能力』以及『幫助別人
解決問題的能力』。」~馬雲(阿里巴巴創辦人) 

 
 
 



學習困擾輔導-學習準備 

學習的目的/動機？  學習 vs.應付考試 
學習的好處？ 
學習能力可以培養，學習習慣可以建立 
雄中高材生也吃鱉 交大第一試考「28」分【3600秒】 
中天調查報告／老師眼中的陸生 積極表現拚勁足 

2015.06.21 
 
 
 
 

 

https://youtu.be/dL0P9Fc5epo
https://youtu.be/dL0P9Fc5epo
https://youtu.be/dL0P9Fc5epo
https://youtu.be/dL0P9Fc5epo
https://youtu.be/dL0P9Fc5epo
https://youtu.be/MY-BvsSFWq8
https://youtu.be/MY-BvsSFWq8
https://youtu.be/MY-BvsSFWq8


學習困擾輔導-資源運用 

資源運用-景文科技大學 
教務處-「教學資源中心」-教學助理TA專區 
聘請政大學生擔任TA 
學生輔導中心-預約諮商 
心理師及兼輔老師 
 
 

 

http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
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http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
http://tlc-center.just.edu.tw/TLC/web/Menu/listMenu.aspx?p0=05
http://counseling.just.edu.tw/files/11-1049-4236.php?Lang=zh-tw
http://counseling.just.edu.tw/files/11-1049-4236.php?Lang=zh-tw
http://counseling.just.edu.tw/files/11-1049-4236.php?Lang=zh-tw


學習困擾輔導-學習過程-時間管理 
時間管理：「時間四象限法」 
美國管理大師史蒂芬‧柯維（Stephen Covey） 
以「重要」與「緊急」為軸心，將要處理的事情分為四大類 
 



學習困擾輔導-時間四象限法 
 



學習困擾輔導-學習過程 

 【中視新聞】60分鐘~ 搶救人才危機 part 1 陸生自出考題擅應試, 技職
教育偏廢, 追求專業和技能 20150613 

 【中視新聞】60分鐘~ 搶救人才危機 part 2 新世代的價值觀, 投入偏鄉
教育, 陸生快狠拼課業 20150613 

 【中視新聞】60分鐘~ 搶救人才危機 part 3 90後CEO夠野性, 行動力決
定生存, 加強跨國合作力 20150613 
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https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/RWEKiUjIN-Q
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/kTHDxaLi8DI
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
https://youtu.be/GzTOaO_DsF8
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學習困擾輔導-學習表現-建立自信 
坦然的自信-不為失敗下一個定義 
快樂大學-(下) 如何面對失敗，建立坦然的自信｜心理成長 
建立自信三個小撇步 
一、想像自己成功的樣子並搭配一些節奏感音樂刺激  
二、相信自我，如果連自我都不相信的人絕對失敗  
三、接受過程中的失敗，並且改進，且過程別給自己的目標定太
高事實的鼓勵自己 

讓你立刻自信爆棚的三個小撇步（中文字幕）｜翻譯影片 
 

https://www.youtube.com/watch?v=90pIESspJIA&list=PLKhdFdaREj57KEh2EIgSNn_YC0RC-9dri&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=90pIESspJIA&list=PLKhdFdaREj57KEh2EIgSNn_YC0RC-9dri&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=90pIESspJIA&list=PLKhdFdaREj57KEh2EIgSNn_YC0RC-9dri&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=90pIESspJIA&list=PLKhdFdaREj57KEh2EIgSNn_YC0RC-9dri&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=90pIESspJIA&list=PLKhdFdaREj57KEh2EIgSNn_YC0RC-9dri&index=5
https://youtu.be/wndV2uClC48


學習困擾輔導-學習表現-克服恐懼焦慮 



如何培養個人良好身心狀態？ 

「持續學習」的能力 
培養好的「習慣」AOL Jobs網站報導，培養以下7個日常習慣，就會讓你搖身一變成職場勝利組。 

 1.聚焦你的優勢，而非弱點 
 2.用可以發揮最強實力的方式工作─增加成功經驗 
 3.掌握自己的態度 
 4.注意飲食選擇─身體健康很重要 
 5.做一件好事 
 6.趕走糾纏你的壞情緒─處理負面情緒 
 7.建立傍晚反省模式─每天想自己做得好的三件事 

 
 



 
Q & A 

 
 



 
THE END 
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