
113 年度學生事務與輔導工作計畫活動成果報告  

對應編號 2-2-1-4 工作項目 學生體適能健康促進活動 

活動名稱 重新啟動運動的持續開關講座 主辦單位 體育衛生保健組  

活動時間 113/11/29 08:00~12:00  活動地點 誠勤大樓 體適能中心 

參加對象 全校學生 參加人數 

職員男：0人、職員女：0人 

學生男：74 人、學生女：12 人 

校外男：0人、校外女：0人 

共 86 人  

活動目標 

現代人的生活節奏緊湊，工作壓力大，導致許多人難以持續保持運動習慣。

本次講座旨在幫助大家重啟運動的開關，找回運動的樂趣與動力，讓運動成

為日常生活的一部分。藉由專業講師的分享與實用指導，我們希望支持參與

者突破運動中斷的障礙，建立穩定且持久的健康運動模式，我們的最終目標

是幫助每位參與者突破內心的阻力，找到屬於自己的運動模式，並在身體健

康、心理健康與生活質量方面都能有所提升。希望透過這次講座，將運動的

開關調整到「持續啟動」模式，讓健康與快樂成為每個人的生活常態。 

具體 

執行成效  

重新啟動運動的持續開關講座旨在幫助參與者提升自我覺察能力，突破心理

障礙，進一步啟發內在動力。透過多元的活動形式與實踐指導，講座不僅強

化了學員的行動力與決策力，也對其生活、工作和人際關係帶來了積極的影

響。 

首先，講座注重提供實用的工具與方法。例如，透過「目標設定與拆解」課

程，學員學會了如何將長期目標分解為可行的小步驟，逐步累積成就感；而

「情緒調節與壓力管理」的環節則教導學員使用冥想、深呼吸等技巧，提升

抗壓能力，進一步增強面對困難時的韌性。 

其次，講座以實踐為核心，邀請專業講師指導學員進行情境模擬與反思，幫

助他們更好地將所學內容運用到實際生活中。例如，在小組討論與角色扮演

中，學員不僅能互相支持與分享經驗，也能從他人角度審視自己的行為模

式，從而更有效地改變自己。這種互動式學習模式極大地提高了講座的參與

感與實效性。 

此外，講座對個人生活與工作產生了深遠的影響。許多學員反饋，他們在課

程後更能清晰地辨識自己的需求與價值觀，進而作出與自身更契合的選擇。

例如，有學員表示，在學習如何平衡工作與生活後，不僅提升了工作效率，

也改善了家庭關係。這種全方位的提升使得學員對生活充滿信心與動力。 

綜合而言，重新啟動運動的持續開關講座不僅是一場技能提升的課程，更是

一個促進自我成長的契機。其透過理論與實踐相結合的方法，帶給學員具體

的行動指導，幫助他們重新掌控人生方向，激發內在潛能，實現持久改變。  

平均滿意度

百分比 
95% 



經費來源 

A.學輔款補助款 $3,000 

B.學輔款配合款 $14,600 

C.訓導活動費 $0 

D.其他 $0 
 

檢討與建議 

本次講座活動可以邀請球隊學生分享本身參與運動訓練的經驗搭配演講者的

講解，應該可以會獲得更好的效果。 
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講座活動合照 
 

 


