
102-1 學習社群成果分享 

所屬系所 健康產業管理學系 

社群名稱 社區健康促進計畫 

指導老師 簡慧雯老師 

成員 黃銥庭(社工系)、蘇于菁(社工系)、洪綉雯(休憩系) 

主題類型 
■日常課後小組討論；□專題研究；■影片欣賞；□藝術表演；

□參觀展覽；□其他：                         

1. 讀書會/學習社群介紹（成立目的、進行方式、聚會頻率、每次進行多久、成員介紹…） 

    (1)成立目的：A.了解健康促進的基本概念及運用於各年齡層族群的重點介紹。 

                 B.了解目前台灣的社區健康促進政策及實施面。 

                 C. 認識台灣社區健康營造的概念。 

                 D.學習社區方案之設計與評估基本概念。 

                 E.認識「健康城市」及「高齡友善城市」的概念與推動方法。 

                 F.學習為社區某特定族群設計健康促進的方案。 

                 G.學習及觀察實務社區， 實際規劃區健康促進方案，並與同儕分享。 

(2)進行方式： 聆聽老師講解及老師的補充資料，搭配影片和實際演練，增加我們的印象。 

例如老師和我們分享中風時可能會遇到的情況和許多不方便，並讓我們穿上體驗裝， 

實際感受中風後所面臨的困境。另外老師和我們分享可以如何帶動老人家，也給我 

們觀看由愚人之有基金會所拍攝的帶動老人活動影片，並讓我們小組討論，設計一套 

帶動老人家的活動。課堂之外，我們小組會作小組討論，成員間分配工作，利用網 

路社群分享關於報告的點子並作討論。 

(3)聚會頻率：每週四早上一、二節 

(4)聚會地點：資訊大樓 I105 

(5)每次進行多久：8:00~10:00，二個小時 

(6) 成員介紹：黃銥庭(社工二 B) 

              蘇于菁(社工二 B) 

              洪綉雯(休憩二 A) 

 

 

2. 反思心得（包括學生的學習內容、學習歷程、學習成效等） 



(1)中風模擬之體驗裝 

穿上中風體驗裝後，嘗試做平常覺得很簡單的動作，但是卻屢遭遇到挫折，從中體悟到中風患 

者在生病前與生病後所面臨的困境與心情上的變化。深刻體會到，平時的身體保健與珍惜健康 

的重要性。 

以下為穿上體驗裝後所體驗的日常行為： 

A.走路 

(A)實際面臨情況：行走時，覺得很難抬起腳來，感覺很不方便，想走快一點，卻也無法加快腳 

步的速度，且一不小心，便很容易跌倒，更別說是跑步了。 

(B)當下心裡感受：在行走時，每當有人經過身邊，大多會多看一眼，可能心中有好奇心。但是 

在自己心中，卻覺得他們是在用異樣眼光看著自己。每當要經過路人身邊

時，心中會不斷吶喊著，不要轉頭看我，很希望地上有個洞可以躲進去，不

希望別人再多看一眼，即使是餘光掃過我身上，仍會覺得心中難受。  

       (C)情緒之理論佐證：不希望別人看自己，因為心中有自卑感。 

a.心理學家阿德勒的理論： 自卑感（inferiority feeling） 

感覺到自己的卑下、不如人，這是所有人類的正常狀態，也是人類奮

鬥向上的原動力。  

中風患者會出現自卑的心態，是正常的反應，但關鍵在於後面的復健 

功夫，不只要讓身體復健，也必須要讓心裡接受復健。  

                           b.心理學家阿德勒提出一個觀念：補償（compensation） 

                             一種想要克服自卑感，想要努力逹成更高水準的動機 。「補償」是因

自卑感而來，但是補償」可能成功，也可能失敗，關鍵在於「補償」

的方法是否正確。  

中風患者的復健過程是很重要的，同時身邊有家人的陪伴也是很重要

的。而家人的陪伴方式對中風患者而言是相對更重要的。  

B.爬樓梯  

(A)實際面臨情況：爬樓梯時，因為半身行動不方便，會很自然的走向有扶手的那一邊，身體也 

會往前傾，倚靠著扶手爬樓梯。 可以正常施力的那隻手，會抓著扶手，在上

樓梯時，抓扶手的那隻手，就必須出力，拉著身體的重量往前進。 



      (B)當下心裡感受：若樓梯沒有扶手可抓，只依靠拐杖時，很容易跌倒。因為身體所有的重量都

壓在正常手和拐杖上，一不小心就很有可能會從樓梯上跌下來。就算樓梯有

扶手可以抓，仍是很吃力。看著別人走樓梯如此的輕鬆自在，但是自己卻得

要花費好大的心力，才能一階階的前進。心中難免會出現自卑感，甚至會有

想要放棄的念頭。 

    (C)情緒之理論佐證：看到別人可以如此輕鬆的下樓梯，而自己卻要如此得費力，心中所出現的

自卑感和想放棄的念頭，源自於心中所產生生的自卑情緒。  

                         心理學家阿德勒的理論：自卑情結（inferiority  complex） 

                         當人對其正常的自卑感，屢經努力仍無法逹成「補償」時，可能會產生「我           

                         沒有能力挑戰失敗，我沒有用」的想法，覺得自己很差勁，對於生活充滿 

                         無力感。 

                         此時的中風患者，需要身旁有人不斷的鼓勵與陪伴，家人適時的關心與打 

                         氣是中風患者的精神寄託，也是中風者繼續努力下去的動力來源。 

     C.撿拾地上物品  

      (A)實際面臨情況：穿上中風體驗裝，半身不能自在控制，走路都感到不方便， 更別說要蹲下來   

                       撿地上的東西。當要蹲下來撿拾掉在地上的物品時，因為有一隻腳無法彎曲，             

                       所以只能依靠著能正常施力的那隻腳，把身體的重量都放在那隻腳上，用那 

隻腳支撐身體的重量。撿拾物品後要站起來時，也會遇到同樣的問題，只能

利用可以正常施力的那隻腳支撐起身體重量，同時也很害怕跌倒。 

      (B)當下心裡感受：自己會感覺很辛苦，因為光要調整姿勢蹲下去就得要花一點時間，還得要小

心不讓自己跌倒， 很想快點完成這個動作，但是不方便的身體卻不聽使喚。

同時也非常害怕旁邊有人正用異樣的眼光看著自己。 

      (C)心裡感受之發展：通常中風患者在做這些生病前覺得很簡單的事情時，會驚覺到怎麼都做不

好，常需要依靠別人的協助。此時，中風患者可能會演變成以下幾種情形： 

                         a.不想因為自己生病，無法自由做想做的事，也不想因此麻煩人家，而被

他人用異樣眼光看待或被看不起，因此中風患者可能會努力復健，尋求

讓自己恢復到正常狀態的治療方式，試圖靠自己的力量從新站起來。                    

                         b.中風患者可能在遭遇生活中許多挫敗後，覺得自己變得很沒用，甚至自



暴自棄，不願面對生病的自己，採取逃避且墮落的心態。旁人的關心與

協助，對患者來說，都有可能是嘲笑，這種情形常需要花上許多時間和

心力才能幫助患者走出這樣的傷痛。 

D.剪紙與寫字  

      (A)實際面臨情況：拿剪刀在剪紙時因為慣用手無法自由控制，只能用左手拿剪刀。右手無法自

由運用，所以只能將只放在桌上，用右手背壓住紙，緩緩的用左手剪紙，剪

紙的速度相對減慢許多。寫字時，也遇到同樣的問題，只能用左手(不慣用手)

拿筆寫字，用右手背壓住紙，慢慢的用左手寫出字來，寫字的速度變的緩慢

且寫出來的字相對變得較不工整。 

      (B)當下心裡感受：用左手剪紙時，很不好剪，剪的速度也變得很慢。且會越剪越生氣，因為無

法像正常人一樣，若旁邊有人想幫忙，會更生氣，希望自己來，不希望自己

連這一點事都做不好。  

                       在寫字時，不習慣用左手寫字，寫起來不是很順暢。同時也會對這樣的自己

感到生氣，雖然最後寫出想傳達的字，但不論是字體還是寫字速度仍和正常時

後有很大的落差。  

      (C)解決問題之方法：在生病初期，發現很多事情都和生病前有很大的不同，面對這突如其來的

轉變，患者可能會出現情緒上的起伏與抗拒他人協助。在面臨以上這些情

況，可以試著鼓勵患者練習使用左手，「右手現在暫時不能用，但是還有左

手是可以用的。」鼓勵與協助患者運用左手，並復健右手。身旁的家人可

以適時的給予鼓勵和協助。 

    E.結語： 

           只要是人，都會步入老年階段，人類無法決定也無法預測將來會面臨到什麼樣的考驗。人 

都無法避免這必經的過程，從課程安排的中風體驗中，讓我們瞭解，當老年階段及中風症 

狀來臨的這一刻，會遭遇到什麼樣困境與在情緒上與行為上所產生的變化，面對這樣的逆 

境時可以怎麼做，可以怎麼作調適。從這樣的體驗中，從不同的角度去觀察、感受，學習 

以同理心去看待許多事情。也讓自己能更珍惜現在所擁有的健康身體與自由行動。 

  

    F.資料來源 



               http://srv5.mlsh.mlc.edu.tw/~guidance/e-paper/2/Alder.htm  

               主題：心理學家阿德勒──戰勝自卑情結的人  

 

(2)成員反思心得 

   A.銥庭：從第一堂課到體驗中風體驗裝，每堂課都有特別的用意，而印象深刻是穿上中風體驗裝。 

           從一般人到老年可能成為中風者，真的會造成一切的不方便，無論是上樓梯、蹲下來撿物 

           品，連最簡單的坐下很容易造成重心不穩。這讓我想到自己的奶奶，在我出生那年她中風 

           了，所以我從未看到她自己站起來走路。上廁所、洗澡，對她來說很不方便，都必須靠著 

           家人的力量。如今依舊。自己親身模擬體驗後，才知道原來奶奶的生活如此不便，要用奶 

           奶的角度去做自己想做的事情，是非常困難的，珍惜現在，也要照顧未來的身體。 

B.于菁： 

            現在的自己擁有健康的身體，可以自由自在做自己想做的事，從沒想過若有一天，我失去 

            了這些功能，不能自由自在的運用自己的手腳，日常生活都需要旁人的協助時，我該如何 

            去接受？我該如何去面對且克服？我沒有仔細去想過，一部份的原因是：我覺得這應該不 

            會發生在我身上，至少近幾年是不會的。還有一部份是自己不想去想這些事，總覺得很沉 

            重，不確定自己是否能控制得了自己的情緒。透過此次的模擬體驗與老師課堂上講解，會 

            發現無法自由操控自己的身體，除了生活上的許多不方便，心裡上的創傷我覺得是最難以 

            平復的，一夕之間，突然有很多事都改變，悲傷且難以接受的情緒我想肯定是需要很長一 

            段時間去療癒。我很珍惜現在擁有的健康身體，也很佩服那些曾因生病喪失身體某些功能 

            的生命鬥士，他們堅強克服這些障礙，走出生命中的陰暗角落，努力的再繼續未完成的夢 

            與未走完的人生路。 

C.綉雯： 

        因為自己有上班的關係，在工作的地方有許多中風的老人，他們走路會比較遲緩，我知道 

        他們也不願意這樣。我都會幫他們，他們人也很好，如果我在忙，都不會催促我，還要我 

        慢慢來不要急，也有的堅持自己來！第一次穿上中風體驗裝，心裡有點害怕，感覺相當不 

        方便。又因為體驗裝固定的是右腳，這是我常常施力的重心，所以當我的腳不能像之前活 

        動自如時，真的很痛苦。然後右手也被侷限住，不能隨心所欲拿東西，連拿個水瓶也有困   

        難，無奈與挫敗湧上心頭。體驗走路、上廁所、爬樓梯、快走和坐下，平常這些動作都是  

http://srv5.mlsh.mlc.edu.tw/~guidance/e-paper/2/Alder.htm


        我們很稀鬆平常的小事，但在穿上中風體驗裝後，這些事都變得異常困難，越做越生氣，  

        也很不喜歡路人多看自己一眼，很不好受，會一直責怪自己很沒用，這讓我慢慢感受到中 

        風患者的心情，也讓我更能多多注意一下我所遇到患有中風的客人，有需要會盡量幫忙。 

 

3. 學習討論照片（請放入學習討論照片至少 4~6 張，並請加註說明） 

(1)小組成員參與的照片呈現 

 

↑此為小組夥伴正穿中風體驗裝，模擬中風時，慣用手若無法正常使用時，只能左手寫字時的情況。 

 

↑小組夥伴穿上中風體驗裝，準備開始體驗中風時所可能面臨到的情況。 



 

↑小組夥伴在穿上體驗裝後，模擬走路的樣子。 

 

↑小組夥伴穿上體驗裝，模擬爬樓梯的情形。 

 

↑小組夥伴全副武裝後，將要到戶外實際去體驗走路的情形，觀察路上同學的反應。 

 

 



(2)以簡報方式呈現體驗的收穫與成果： 

社區健康促進計畫
簡報.pptx

 

說明：簡報呈現的方式是以故事為主軸，由故事主角(案主)從年輕到老年到生病中風，一路走來所

面臨到的變化。並將我們實際模擬中風時遭遇到的困境套在案主身上。以中風患者的角度來敘述生

病前與生病後的差異，以及心理層面上，情緒的轉變與調適。從案主的角度來敘述，更能使同學以

同理心的角度來看待中風這件事情。 

 

4. 指導老師的話 

銥庭、于菁及綉雯的表現的確令人感動, 她們三位在每次課堂上的認真及參與程度的確

是非常地棒, 看到她們所整理出來的成果及課堂分享時, 令老師感到極度喜悅及有著一

種極正向的自我評估-便是個人教學方式及目標已經成功完成了。 

因為藉由課堂上的講解、理論的解說、實務案例分享、中風體驗裝及老師自行設計及準

備的相關教具供學生使用, 實際讓學生進行了所謂的「做中學」。   

此教學方式的確是最直接且能有效地引導學生更深入了解到理論及實際是如何結合而成

的、如何去印証理論、更重要是要傳達一個訊息- 能夠親自體驗及紀錄從身體功能是健

康狀況下去探索到失能時的差異。因此,體驗過程中,老師從旁的解說也使同學們可以隨

時解惑, 因此常會聽到同學們不斷地說出- “喔, 原來是這樣…” , “真的耶, 沒辦法

像以前那樣做…”, “真的很辛苦, 沒有體驗是不知道的…” 等等十分明確的內心感

受。 

相信此次的課堂教學方式及學習經驗絕對會加深學生日後在提供任何「對人」的服務之

前,皆能以被服務者的角度(In their shoes/穿著他們的鞋子)思考-也即是「同理心的培

養」,進而能規劃出更接近被服務者所需要的, 更使能滿足其個別需求, 相信這絕對是專



業健康服務提供者應具備的條件之一, 非常高興學校能提供如此優質的教具輔助老師使

強化學生學習的成效。 

 


