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國立東華大學-三創教學課程 
110-2 執行成果報告書確認表 

課程/學程名稱：休閒健康與老化 

授課教師：陳上迪 

服務單位：觀光暨休閒遊憩學系／助理教授 

班級人數：60 人 

勾選 繳交項目 說明內容 

 本確認表 請確實填報，以俾利核對 

 執行成果總報告表-電子

檔 (Word) 

字型：標楷體 (中文)； 
      Times New Roman (英文) 
行距：單行間距 
字體大小：12 號字 

 活動記錄表 
當期程全部活動紀錄，如講座、參

訪、期末成發展等 

 本年度活動照片 (原檔) 
精選 5-8 張即可  
(請將檔案另外上傳並控制在 20 

MB 以內以便日後回報教育部) 
 

 繳交期末成果報告時，請確認繳交項目是否齊全 
 本年度所有受補助課程/學程之成果報告，將上述資料匯集成冊(封面、目    

   錄、內容、附件)，做為本期成果報告書 
 若有相關疑問，請與承辦人郭心怡助理聯繫 

(#6591；imyeee@gms. ndhu.edu.tw) 
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三創課程-執行成果總報告 
單一課程/跨領域課程 

一、課程內容特色 
本課程內容、進度與執行方式將分作「概念理論」、「實務操作」、「提案設計」三階段規劃，以下分別

介紹本課程教學方式： 
（一）階段一、概念理論 

本課程依據美國心理學家 Dr. Urie Bronfenbrenner（2005）所提出的「生態系統理論架構（ecological 
systems theory）」，從高齡者個人層級的休閒與健康老化議題（包含：身體活動、情緒反應、心理壓力、認

知功能）、社會層級的家庭與婚姻關係、討論到環境層級的社區與長期照顧議題，藉由跨階層的生態系統

理論（圖 1），使學員釐清影響高齡者健康的多層面因素，有助於規劃更完整的休閒活動於高齡長輩。另

外，本課程應用校園內與校園外的場域，透過「參與式學習 （participatory learning）」，帶領學員參與師

生互動，促進其學習成效。 

     
圖 1 應用生態系統理論架構建構休閒與健康老化的概念理論 

（二）階段二、實務操作 
考量到本課程學員皆為觀光暨休閒遊憩的大學部學生，對於活動營隊帶領皆有實務經驗，然而較少

接觸到 65 歲以上的高齡者，所以在課程設計上，本課程著重於「高齡者」休閒活動方案的為主，詳細講

述利基理論的休閒活動規劃操作程序：Assessment, Planning, Implement, Evaluate （APIE model），讓學員

瞭解如何針對高齡者的休閒需求，規劃適切的休閒活動方案，執行方案的注意事項、評估活動方案的成效

與回饋等，並透過「團隊合作學習（team-based learning, TBL）」讓學員們以小組合作設計出特色高齡休閒

活動方案、並認識如何制定指標與評估成效方式。此外，為了讓學員能理解如何鼓勵高齡者動態生活，以

及課程模組的操作連貫性，講述完休閒活動設計與規劃課程後，本課程以工作坊的形式引導學生高齡休

閒活動的實務操作方式。 
（三）階段三、提案設計 

為了讓學員有實際操作休閒與健康老化的實際操作經驗，本課程在期末將以小組分組的方式，實施

上一階段學習的實務操作模式，並透過「專題導向學習（project-based learning, PBL）」，以團隊方式完成

「衛生福利部東區老人之家」高齡長輩的休閒健康促進方案。此外，為了深化學員的學習經驗，以及提升

學生休閒活動方案在實務現場中的執行可執行性，除了讓學員評量彼此的學習的成果外，本課程邀請衛

生福利部東區老人之家的宋冀寧主任與社工人員進行評量與回饋，讓學生所學能結合地方長照機構、貢

獻地方產業。 
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二、特殊創意/活動規劃 
以下分別針對課程三階段的特殊創意與活動規劃介紹： 

（一）階段一、概念理論 
本課程在第一階段「概念理論」的教學創意方面，以參與式學習的 Bridge-in, Objective, Pre-assessment, 

Participatory learning, Post-assessment, Summary（BOPPPS）的教學模組架設課程內容，在此模組最重要的

是參與式學習的教學活動設計，如何設計出讓學生能有多元互動參與，是成功帶領學習學員積極涉入的

核心關鍵。就此，本課程依照不同的教學內容，設計出以「組」為主的系列性教學活動，為節省篇幅，本

文以 3 個教學活動設計為例，請見表 1。 
表 1 休閒與健康老化參與式學習的教學活動 

教學內容 參與式學習設計與教學意義 

1. 介紹老化 
相關背景 

活動主題：想像並描述出自己高齡時的樣貌 
活動目標：覺察自我在未來的老化樣貌 
活動內容：同學曾經有想過自己在不同時期時候的生活樣貌嗎？人生發展（life-span）過程

常常都會用下列的人生過程圖來展現個體在不同年齡層的變化，為了讓同學了解自我在 30
年後的樣貌，可以使用 AgingBooth 的 APP（免費）嘗試看看自我的樣貌。 

2. 身體活動與 
健康老化 

活動主題：越老越靈活 
活動目標：練習老化的重要四大身體活動元素（肌力、肌耐力、平衡、柔軟度） 
活動內容：研究顯示高齡者每日花費許多時間坐在電視機前看電視，許多長輩不知道如何正

確地進行身體活動，如何鼓勵長期久坐的高齡者進行身體活動相當重要。請每組依照老化的

重要四大身體活動元素（肌力、肌耐力、平衡、柔軟度），發想出適合的動作，並以 4 個 8 拍

進行帶領其他組員進行。 

3. 社會互動與 
健康老化 

活動主題：我是社區活動指導員 
活動目標：了解如何應用社會互動理論推廣高齡社區休閒活動。 
活動內容：在休閒時間與他人進行有意義的互動，對高齡長輩而言是相當重要的。同學請發

想，如果今天「花蓮市民生社區發展協會」請你們組別進行 1 個月（共 4 次，固定在禮拜二

早上，10:00-12:00）作為休閒活動規劃，希望能夠讓高齡者與他人進行有意義的互動，請問

你們該如何規劃？ 
（二）階段二、實務操作 

本課程在第二階段「實務操作」的教學創意方面，在 5/14~5/15 六日兩日安排「齡活工作坊」，工作

坊的內容依據衛生福利部國民健康署（2017）「高齡者活動指引進行規劃」，課程將包含：有氧運動、無氧

運動、間歇運動、伸展運動、平衡訓練等，此外，高齡長輩的認知功能亦是成功老化概念下重要的健康指

標（Rowe & Kahn, 1997），齡活工作坊將感覺統合與腦力訓練融入於課程中（詳請見附件二）。齡活工作

坊將與國內物理治療所的業師合授，以假日兩天的時段密集上完課程方案模組，以利學員在畢業後的就

業求職。此工作坊已順利成功辦理，並登上學校與中央社新聞（網址連結請見標題九、與本課程相關成果

報導、競賽獲獎或研討會發表）。 
（三）階段三、提案設計 

本課程在第三階段「提案設計」的教學創意方面，在 4/26 邀請「衛生福利部東區老人之家」的社工

科汪芷芸科長進行專題講座，主題為：「樂齡、專業、共融-如何營造健康老化優質家園」，介紹學員高齡

長照機構的樣貌與機構內活動方案，並回應學員對於長照機構期待設計的休閒方案（講座介紹詳請見附

件一）。學員聽完演講後，透過 TBL 與 PBL 將休閒與健康老化結合在地長照機構「衛生福利部東區老人

之家」，學員以團隊方式設計出具東華大學特色的休閒健康促進方案。並在 5/31 日辦理「高齡休閒健康促

進方案提案報告」，此報告邀請衛生福利部東區老人之家的宋冀寧主任與汪芷芸科長進行講評（表 2）。 
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表 2 5/31 期末報告議程表 

三、教學策略/教學方法 

本課程應用下列五點作為創新教學策略： 
1. 應用「參與式學習」為教學方法，以互動性佳的教學活動提升學生的學習動機，深化學習經驗。 
2. 透過「業師共授」更能補足實務執行的盲點，本課程將邀請物理治療所業師，分享並帶領學員在高齡

休閒活動規劃的執行方法與策略，強化學員對高齡者休閒活動方案的實務經驗，並透過工作坊的方

式進行課程，讓學員能在課程學習中並獲得研習證明，以利學員畢業後求職。 
3. 透過「實地參訪教學」提供學員具體經驗：本課程將實地走訪「衛生福利部東區老人之家」，帶領學

員親身所見高齡長照機構的樣貌，與高齡住民的長輩進行第一手接觸與互動，得到具體與真實的經

驗，豐富其學習意義（因疫情取消參訪，改以演講方式進行）。 
4. 應用「TBL」為教學方法，讓學員發展出人際互動、溝通協調、包容異己等團隊合作素養；了解不同

領域團隊及不同專業背景成員所開發的休閒活動方案促進健康老化，相互刺激與啟發，激盪出創意

創新的休閒與健康老化方案。 
5. 應用「PBL」為教學方法，以小組方式討論出休閒與健康老化方案，藉由同儕互動中，釐清自己與他

人想法的差異，建立學習思辨的能力。此外，本課程亦邀請衛生福利部東區老人之家的宋冀寧主任與

社工人員進行學生的專題評量，透過實務場域的對話，深化學員的規劃能力。 
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四、課程/學程相關產業分析 
圖 2 為期末修課學生以團隊方式發想衛生福利部東區老人之家的休閒健康方案，本課程透過與在地

高齡長照機構連結，讓學員發想如何針對花蓮在地長照機構，發想合適的休閒健康方案。本課程授課教師

在 5/30 將學員的紙本方案提交給衛生福利部東區老人之家的宋冀寧主任與汪芷芸科長，並在 5/31 以線上

報告的方式辦理學員的期末計畫報告。經由學生投影片的說明與活動影片的呈現，讓方案構想與當前產

業結合，並透過兩位長官的評量與回饋，提升學生在休閒活動方案與實務現場中的可執行性。 

 
圖 2 110-2 學期休閒健康與老化同學分組的休閒健康方案 

 
五、整體活動執行成果效益 

本課程透過參與式學習，希望提升學員對於休閒健康與老化議題的深度了解；此外，本課程透過 TBL、
PBL 及教材教法，將休閒與健康老化結合在地長照機構-衛生福利部東區老人之家，引導學員設計出具東

華大學特色的休閒健康促進方案。就此，本次課程達到的執行成果如下： 
【質化指標】 
1. 運用參與式學習於課堂中，引發學生的學習動機。 
2. 幫助學員從高齡角度思考休閒所扮演的角色。 
3. 培養團隊合作力：獲得團隊合作精神與技能，增進溝通與團隊合作能力。 
4. 培養休閒與健康老化方案的規劃能力：引導學員設計出休閒健康促進方案，使其在未來能善用所

學，規劃與執行具特色的高齡活動規劃方案。 
【量化指標】 
1. 舉 1 場講座，每場講座參與人數達 60 人，學生滿意度超過 4（滿分 5），以提升跨領域學習能力。 
2. 舉辦兩日「齡活工作坊：高齡者休閒活動實務操作」，學生滿意度超過 4（滿分 5）。 
3. 學生以團隊方式產出衛生福利部東區老人之家的休閒健康與老化方案作品達 100%。 
4. 舉辦休閒健康與老化期末成果展 1 場，參與人數達 60 人。 
5. 衛生福利部東區老人之家的長官對於學生方案作品評量超過 15（滿分 20）。 
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六、多元評量尺規 
本課程的評量方式如表 3。 

表 3 休閒健康與老化多元評量表 
配分項目 

Items 
配分比例 

Percentage 
實作 
觀察 

口頭 
發表 

專題 
研究 

創作 
展演 

其他 

平時成績 10%      
期中考試 25%      
個人作業： 

實地參訪長照機構反思 20%      

休閒健康促進方案（紙本）- 
書面成績評量 15%      

休閒健康促進方案- 
衛生福利部東區老人之家 

宋冀寧主任與汪芷芸社工科科長 
方案評量 

15%      

休閒健康促進方案-同儕互評 10%      
休閒健康促進方案-組內同儕互評 5%      

各項評分內容說明如下： 
1. 平時成績：本課程透過多元的上課方式，利用講述、問題討論、團隊合作、參與式學習等探討休閒健

康與老化概念。 
2. 期中考試 
3. 個人作業：本課程在 4/26 邀請衛生福利部東區老人之家社工科汪科長演講（因疫情關係，改為實體

演講），並要求學員們依照下列項目為段落主題，撰寫參訪對於高齡長輩入住長照機構的反思： 
(1)老化想法：你曾想過，「老」是什麼嗎?「老化的生活」對於你個人的想像為何？並描述在聽演講

時，你所看到的機構住民是否為預期的「老化的生活」？請進一步闡述原因 
(2)接觸老化：「老大人」電影演出了臺灣高齡養護照顧問題，未來我們可能都必須要面臨到兩個抉擇：

是否須將自己父母送到長照機構？是否自己需住進長照機構以減輕子女的照顧壓力？請同學將電影

內容演講經驗做連結，反思上述兩個抉擇，如果是你該如何選擇？為什麼？ 
(3)專業提供：經歷此演講後，請進一步反思臺灣休閒遊憩領域該如何以讓在長期照顧的高齡者享受

休閒遊憩服務。請提供具體例子、潛在策略及可能的休閒遊憩服務。 
4. 本課程重視團隊合作，在第一週時會協助同學們分組。本課程修課同學約 60 位，規劃 6 人/組，一共

10 組。請同學們自行找尋小組同學，完成課程的期末報告。課程期末報告分成兩部份：書面資料及

口頭報告，以組為單位繳交。 
(1) 書面電子檔（10%）：各組的期末課程書面資料，將依據「老人團體工作活動設計」格式撰

寫，將評量各組「休閒健康促進方案」的書面資料，評量以主題明確、內容完整、規劃適切等

評量要點，進行每組書面資料的評分。繳交資料須涵蓋下列主題： 
• 方案標題：請發揮創意，訂定簡單明瞭且符合健康目標的標題 
• 活動主旨：說明此活動方案進行的背景 
• 活動目的：說明此方案欲達到的健康目標 
• 活動流程表：說明此活動進行的所需時間與時間配置 
• 活動單元內容表：說明進行此活動的細部流程、配合器材、人員、注意事項等 
• 活動經費預算表：進行此活動所需的預算 
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(2) 5/31 書面紙本繳交（5%）：各組的期末課程書面資料，請設計好封面並印出 3 份紙本書面，在

5/31 報告當日時繳交 2 份給專家（衛生福利部東區老人之家的主任與社工）、1 份給老師留存。 
(3) 5/31 口頭報告：每組報告同學請穿著正裝 

• 專家評量（20%）：5/31 本課程將邀請衛生福利部東區老人之家的主任與社工科科長擔任專

家審查者，對於同學們的期末休閒健康促進方案進行評量。 
• 組內同儕互評（10%）：組內同學在期末需繳交小組作業（包含書面與期末展演）的同儕互

評表。評分標準分為 3 大項目，各項目的評量尺規皆為 1～10 分，評量項目包含：工作認

真負責、提供專業意見及擔任重要工作。 
• 額外加分機制：為鼓勵學員認真設計休閒健康促進方案，在 5/31 當日將以每組投票的方式

（2 票/組）選出最佳方案，票數最多的方案其組員學期總成績加 5 分、次多的方案學期總

成績加 4 分、第三多的方案學期總成績加 3 分。 
七、學生整體意見與回饋 (整體活動滿意度、文字意見回饋等) 
以下為「110-2 三創課程」期中教學意見回饋分析表： 
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八、檢討與建議 

以下幾點為本課程檢討與建議： 
 本課程上課地點為管理學院 D211 教室，教室空間相當小，本課程涵蓋大量的參與式學習，所需空間

不太足夠，建議下次課程移到較大間的教室（如管理學院 B111 教室）。 
 本課程原本預計實際走訪衛生福利部東區老人之家，與其高齡住民的長輩進行第一手接觸與互動，以

期待到具體與真實的經驗，豐富其學習意義；然而因疫情取消參訪，改以演講方式進行，實為可惜。

希望在下次開課時疫情已緩解，以增加學生的真實學習機會。 
 兩日工作坊辦理雖然學生反應良好，但也有不少學生建議減少重複動作的演練，增加團隊發想實務

操作的機會。對此，在未來辦理上，會與業師作好事前的溝通，以減少學生在操作時的疲乏感，增

加學習動機與意願。 
 本課程學生在期末提供相當精美與完整的休閒活動設計方案，也獲得到衛生福利部東區老人之家的

長官讚美，但礙於學期時間，無法真實將方案落實到衛生福利部東區老人之家，實為可惜；在未來

課程上，規劃將學生設計的方案實際應用於機構中。 
 
 
九、與本課程相關成果報導、競賽獲獎或研討會發表 

本課程舉辦在實務操作階段所舉辦的齡活工作坊，已受到本校與中央社新聞報告，詳請見下列網址。 

新聞發布日期 新聞標題 新聞網址 

2022/05/14-

2022/05/15 

東華大學觀光暨休閒遊憩學系成功

辦理「齡活工作坊」 

1. https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-

196536,r4956.php?Lang=zh-tw#Dyn_2_3 

2. https://www.cna.com.tw/Postwrite/Chi/315621 
 

https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-196536,r4956.php?Lang=zh-tw#Dyn_2_3
https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-196536,r4956.php?Lang=zh-tw#Dyn_2_3
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十、活動精彩剪影 (請檢附二至四張活動照片，並予以簡述) 

  
概念理論階段：應用參與式學習於課堂中 實務操作階段：齡活工作坊 

 
提案設計階段：5/31 日辦理「高齡休閒健康促進方案提案報告」 

註：邀請衛生福利部東區老人之家的宋冀寧主任與汪芷芸科長進行方案講評 
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附件一 
活動紀錄表 

活動主題 演講講座：樂齡、專業、共融-如何營造健康老化優質家園 

活動時間 111 年 4 月 26 日 10 時 10 分至 12 時 00 分 

活動地點 管理學院 D211 教室 

主講人 汪芷芸 科長（服務單位：衛生福利部東區老人之家） 

參與人數 60 人 

活動內容 

• 活動進行方式與內容 
本活動邀請衛生福利部東區老人之家汪芷芸科長演講：「樂齡、專業、共融

-如何營造健康老化優質家園」。讓修課學生了解高齡長照機構的樣貌，並豐

富其學習意義。演講內容如下： 
時間 內容 備註 

10:10-10:15 引言 主持人：陳上迪 老師 
10:15-11:30 講者分享 講者：汪芷芸 科長 
11:30-12:00 問答時間 主持人：陳上迪 老師 

• 講座重點： 
1. 讓學生瞭解高齡長期照顧機構 
2. 讓學生瞭解衛生福利部東區老人之家發展歷程與環境 
3. 讓學生思考高齡活動如何應用於長照機構中 

活動回饋 
與 
成效 

學生意見與回饋： 
1. 了解到東區老人之家的運作與規劃，也透過講師瞭解有關年長者的活

動該注意哪些事項 
2. 透過講者了解實際東老的運作模式以及環境規劃，對於高齡者的議題

一直是現在需要面對的趨勢，如何更貼近高齡者實際的需求也是需要

去探討的議題，很可惜這次沒辦法實際走訪東老，希望下次還有類似

的機會！ 
3. 雖然疫情下無法親自參訪東區老人之家，但講著透過影片的方式讓我

們更了解，同時也分享了很多東老的發展歷程與現狀等，我感到獲益

良多。 
4. 更加了解到在為高齡者設計活動時，應該注意的細節跟可能會面臨到

的相關問題! 
5. 經過汪科長詳細的介紹，更加了解到東區老人之家的內部組織與運

作，並透過影片導覽更清楚社區的設施與位置與高齡者的生活環境。 
6. 讓我們可以了解高齡照護機構的介紹與實際操作的流程與活動，對於

如何設計、安排高齡者的活動有一定程度的了解，對於之後進行設計

有很大的幫助。 
7. 謝謝講者特地前來與我們介紹關於東部老人之家的健康照顧與一切活

動規劃。我第一次了解到原來老人們是可以玩到那麼的快樂，希望未

來會有越來越多的人關注這些議題。 
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8. 最大的收穫是了解到了現在東區老人之家的規模、形式、以及活動如

何去做編排，另外更從講者們的經驗了解長者的旅遊與活動的安排需

要更細心與縝密。 
9. 講者充分介紹了位於花東地區的東區老人之家，並介紹了能夠為高齡

者規劃甚麼類型的活動，以及在與高齡者互動時有哪些需要注意的事

情，另我們更加瞭解該如何與高齡者互動。 
10. 聽完這一小時的演講，得知年長者的需求以及適合他們的活動，也了

解到現在有一群人在為年長者努力，幫他們打造良好的生活環境。 
11. 經過這一次的講座，幫我跟深入的了解做銀髮族作休閒活動真的很不

容易。很多因素，我從沒有想到或考慮過的點，從這一次的講座真的

了解到。 
12. 高齡者對在養護機構生活其實不盡然都非常排斥，從機構辦理的各項

活動看高齡者的反應可以發現其實他們也會樂在其中，經過此次演講

我對於養護機構的想法有很大的改變 

活動剪影(請檢附二至四張活動照片，並予以簡述) 

觀光暨休閒遊憩學系
休閒健康與老化課程演講公告

講 者：汪芷芸 科長

衛生福利部東區老人之家

時 間：2022.04.26(二)10:00~12:00

地 點：管理學院 D211教室

高等教育深耕計畫 一 管理學院國際觀光休閒產業人才培育

樂齡、專業、共融-如何
營造健康老化優質家園

  
講座活動海報 汪科長演講 

 
演講活動團體照 
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附件二 
活動紀錄表 

活動主題 齡活工作坊-高齡者休閒活動實務操作 

活動時間 111 年 5 月 14 日與 15 日 8 時 30 分至 17 時 00 分 

活動地點 管理學院 B111 教室與體育中心韻律教室 

主講人 
劉懋老師（長庚科技大學高齡暨健康照護管理學系） 

鄭力仁老師（普拉斯健康管理顧問有限公司） 

參與人數 60 人 

活動內容 

• 活動進行方式 
邀請長庚科技大學高齡暨健康照護管理學系劉懋老師及普拉斯健康管理顧

問有限公司鄭力仁老師合作帶領操作。依循防疫規範採取線上與實體同步

進行課程，內容依據衛生福利部國民健康署「高齡者活動指引」進行規劃，

以 65 歲以上高齡者為主的有氧運動、伸展運動、肌力訓練等動作模組。此

外，高齡長輩的認知功能亦是成功老化概念下重要的健康指標，並將感覺

統合與認知功能訓練課程模組融入於工作坊中（詳細說明請見學校新聞：

https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-196536,r4956.php?Lang=zh-
tw#Dyn_2_3）。 
• 兩日工作坊議程表 
時間/日期 5/14（六） 5/15（日） 
08:30-09:00 報到 報到 
09:00-10:40 高齡者破冰課程模組 高齡者認知促進課程模組 
10:40-10:50 休息 休息 
10:50-12:30 分組實務操作、帶領及回饋 分組實務操作、帶領及回饋 
12:30-13:30 午餐 午餐 
13:30-15:10 高齡者伸展與肌力課程模組 高齡者有氧課程模組 
15:10-15:20 休息 休息 
15:20-17:00 分組實務操作、帶領及回饋 分組實務操作、帶領及回饋 

• 工作坊目標 
1. 培養個人及團體實施高齡活動方案的設計能力 
2. 讓學生了解如何設計高齡休閒活動方案 
3. 讓學生應用所學設計高齡健康活動方案 

https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-196536,r4956.php?Lang=zh-tw#Dyn_2_3
https://www.ndhu.edu.tw/p/406-1000-196536,r4956.php?Lang=zh-tw#Dyn_2_3
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活動回饋 
與 
成效 

學生意見與回饋： 
1. 能夠體驗高齡者們在從事的活動有哪些，以及訓練如何帶領活動；這

兩天下來收穫不少！ 
2. 學習到實務上帶領高齡者從事有氧運動、肌力訓練、認知訓練的技巧，

除了認識到許多動作，更加強了理論與實務上的結合 
3. 透過桌遊的形式，能夠讓參與者瞭解如何促進高齡者的認知功能。此

外也瞭解到能夠透過有氧舞蹈的方式，讓高齡者活動身體同時又不會

覺得無聊 
4. 了解高齡長者日常保健體操是這麼有趣，而且動作要仔細的考量他們

是否能夠做到。音樂也要配合他們的年代，才能讓長者融入當中。 
5. 學習到一些技巧運用在如何帶高齡者活動上面，另外也了解到也許我

們簡單處理的東西，對於高齡者來說需要一開始說明白，不論是規則

或是玩法等。然後還有服裝、語氣、動作等在帶高齡者活動都很重要 
6. 學習帶領高齡者活動的步驟，以急需要注意的事項，講師針對這點不

僅先將我們當高齡者帶領操作一次，進行講解，再由我們實際演練如

何教學，現學現賣。 
7. 最大的收穫是了解並學習到帶領長輩的活動中需要注意到的事項與規

定，如活動強度、難度、與長輩的溝通等，都是很值得學習的！ 
8. 對於高齡者所適合從事的肢體活動相較於課本上實際操作會有更加深

刻的認識，知道哪些是適合他們操作的。 
9. 講者不冷場，非常的有活力，會先講解在由我們自己組內討論然後實

務帶領大家做適合高齡者的活動，有結合上課內容，加深記憶 
10. 實體去操作真的跟上課坐在位置上的效果完全不同，我認為最大的收

穫是對高齡者的想像與事實上還是有出入，透過講者所介紹的，他們

其實沒有想像中那麼沒有活力，相反的他們是相當喜歡競爭感的可愛

長輩們！ 
11. 學習到在帶領高齡者活動時，需要注意哪些事項，並且如何安排適合

高齡者需求的活動內容。 
12. 透過講師的講解能夠更貼近高齡者的需求，以及設計相關活動一些容

易忽略的細節也被點出來多加注意，讓組內的企劃書更加完整。 
13. 了解到長輩的休閒型態與帶領方式，也更加了解了活動帶領師的職責

與工作內容等，未來也可能成為一個不錯的就業管道。 
14. 在高齡者活動帶領上獲得許多注意事項的提醒與技巧，讓我們更能了

解高齡者在活動設計上的特色與類別，非常豐富！而且很喜歡用桌遊

延伸玩法的部分~ 
15. 認識到如何帶領高齡者進行活動，其中的細節與注意事項都我學習到

很多，更重要的是，講師提供了證照資訊，以後也許也可以成為一條

出路 
16. 了解到高齡者的兩天，體驗了好多靜態與動態的活動，真的很好玩，

兩天下來體力也用盡，尤其第二天下午的有氧真的是爆汗，但很好玩 
17. 第一天的身體伸展讓我更加瞭解長者們適合什麼運動以及用什麼方式

去帶領他們、而第二天的桌遊讓我學習到不同的桌遊在設計時有什麼

重點！ 
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活動剪影(請檢附二至四張活動照片，並予以簡述) 

 

 

工作坊海報 工作坊執行過程 

 
工作坊團體照 

 


