
北投硫磺谷社區發展協會 

服務成果報告書 
 

 
 團隊成員: 

顏彩妃-中山醫學大學醫社系 

謝筑勻-中山醫學大學心理學系雙主修職能治療 

 服務名稱: 硫心北投 
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 蹲點社區: 北投硫磺谷社區發展協會 
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前言 

一、 硫磺谷社區介紹 

甲、社區長輩年齡層多為 60–85 歲，活動能力佳且主動，90 歲以上者僅佔少

數。 

乙、據點的參與人員組成沒有地域限制，參與長輩不只來自當地，多為搭乘公

車、捷運等前往，總人數約 400 人，固定參加課程約 80 人。 

丙、長輩參與動機：防止身心老化、增進人際互動、增加生活樂趣。 

丁、長輩互動：非常熱絡、會私下邀約出遊或唱歌，課程中學員凝聚力高。 

二、 社區需求 

甲、社區每年需製作 3 支 5 分鐘的家暴防治影片，繳交至社會局。 

乙、每週日～週三上午、下午參與並紀錄長輩上課，協助拍攝家暴防治影片。 

丙、拍攝 8/30演出活動紀錄 

三、 個案需求 

甲、對於拍照(擺姿勢、攝影、自拍)、剪輯及電腦操作有部分長輩想學習  

乙、長輩數位使用程度不一，希望在手機操作遇到問題時有人能即時協助。 

丙、想拍個人照、遺照、課程及表演的動態紀錄 

 

前置準備工作與時間安排服務 

一、 需求分析 

甲、社區課程安排：週一至週三有固定課程，9:30–11:30、13:30–15:30每堂 2

小時。  

乙、上課性別比例：女性多於男性，約女性占比 80%，男性 20%。 

丙、上課參與實例： 

1. 週二上午 9:30–11:30 有氧舞蹈課程，參與人數 41 位，老師 1 位。 

2. 週二下午 13:30–15:30 國台語歌唱班，參與人數 75 位（11 男 64 

女），老師 1 位。 

丁、教室設備：有 Philips 電視（可連手機、筆電）、卡拉 OK點唱機。 
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戊、合適獎勵：大包裝餅乾、糖果，搭配計分競爭能提高參與度。 

己、志工可協助，但需提前聯繫。 

二、 行前事項安排 

甲、6/23建立所有社群平台 

乙、6/10-7/21課程設計討論、聯繫協會 

丙、7/3、8/3-4場刊:觀摩上課狀況、調整課程內容 

丁、8/12-13課程內容修改 

戊、8/16 製作教材 

服務進行方式 

四、 服務背景介紹 

甲、我們發現硫磺谷社區發展協會的長輩多數身心狀況良好，生活水準穩定，且

對智慧型手機與電子產品的使用度普遍不錯。社區長輩平時樂於參與課程與

活動，對於學習新知持開放態度，並且在人際互動上十分熱絡。同時，由於

硫磺谷社區為家暴防治特色社區，每年都有製作家暴防治短片的需求，因此

在影音製作方面也需要協助製作。 

五、 服務目的 

甲、社區長輩的學習意願高且社區已經有豐富的課程，因此我們針對自身專長提

出合適的服務內容，設計課程以回應社區實際需求。主要目的包括: 

1. 實用數位技能：如外出拍照、出國使用翻譯軟體、旅遊紀錄影片製作、基

本電腦操作，以及下載並使用簡易剪輯軟體。 

2. 延緩認知退化：透過「回憶」與生活經驗的串連，促進腦部活化，並增進

思考靈活度。 

3. 人際互動與文化傳承：課程鼓勵長輩交流分享，提升社交參與感，同時促

進文化經驗的代際傳遞。 

4. 社區需求回應：運用團隊影音專長，協助社區完成家暴防治宣導短片的拍

攝與製作，增強社區在社會議題上的能見度與影響力。 

三、課程安排時間： 

甲、8/13 13:00–14:00 筑勻《文化大富翁》 

乙、8/18 13:30–15:30 彩妃《網紅養成班》 

丙、8/29 09:30–11:30 彩妃《網紅養成班》 
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四、服務使用器材與設備及其來源 

甲、器材： 

1. 自備:Sony A74、RS3、DJI mic、XS20、筆記型電腦、麥克風、轉接埠 

乙、設備： 

1. 協會:投影機、電視、桌椅、白板、白板筆 

2. 自備:SSD 2TB、記憶卡 128GB ×2、64GB ×1 

丙、道具：獎勵品(金門貢糖、大包餅乾、獎狀) 

社區服務 

甲、 手機操作教學 

1. 翻譯功能使用協助: 

此社區的長輩較常出國，會需要使用翻譯軟體作為輔助工具，因

此在日文歌唱班時有約莫一個半小時的時間協助課程內的長輩使用

翻譯軟體，內容包含:攝影翻譯功能、語音翻譯功能，以及文字輸入

翻譯功能。

 

在這三個功能的教學上最常遇到長輩的手機可能尚未更新或是版

本不支援、攝影/語音許可未開啟，或是日文鍵盤切換不順需協助，

我們也是一邊解決問題一邊學著處理，儘管我們試著上網找尋方法

並嘗試後，有些長輩的問題我們仍解決不了，便會請他們再找尋手

機店專人協助或是詢問他人。 

2. 影片製作 : 

在社區中特別有兩位長輩想學習影片剪輯，其中一位是廣場舞蹈班

的老師，他希望自己能剪課程紀錄的舞蹈影片以及演出時的影像紀

錄，日後在社區發展協會也能協助剪輯紫絲帶計畫的影片。 

因此我們在課後特別用兩小時教老師從下載剪輯軟體開始。我們用

老師過去演出的影片當作教學範例，我先做功能概略講解，讓老師

知道有什麼功能可以使用，因為時間有限本次教學著重於「關鍵幀

（Keyframe）」的使用。 

老師的影片大多是固定機位的拍攝，所以教老師如何運用此功能運

鏡，讓影片便更豐富更有趣，我們會操作講解一次，讓老師直接觀
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摩學習，並讓老師實際操作一次，這樣反覆的教學，老師學會如何

使畫面可以變特寫、中景、切換人物特寫等技巧，我們也和老師說

要多練習就能熟能生巧。老師學習狀況也特別好很快就記下來操作

方式了。 

第二位長輩本身已經會剪輯，故我們就交長輩還不會的「字幕」

功能。由於我們與長輩使用的剪輯軟體不同，所以長輩決定要下宰

我使用的軟體嘗試此功能，由於現今人工智慧發展已不須自己手動

上字幕，故我們示範「AI生成字幕」，從無到有操作給長輩看，也

和長輩說明此功能有使用限制，有些需要付費或是需要二度檢查錯

字，請長輩自己評估後再作使用，長輩也表示很開心多學了一個新

的技術可以使用。 

乙、 紫絲帶計畫 

1. 家暴防治影片製作: 

我們分別協助了硫磺谷社區發展協會以及花弄發展協會的影片製

作，製作內容包含前期發想、劇本討論、講戲、演戲、拍攝、剪輯

等事項。 

 

2. 紫絲帶計畫資料整理:  

北投硫磺谷社區自民國 112 年起開始籌備申請「紫絲帶」認證，

該認證象徵反暴力，內容涵蓋家庭暴力防治、性侵害防治、兒少保

護與老人保護等面向。
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在此過程中，我們協助理事長前往臺北小巨蛋的「城男舊事心驛

站」，與臺北市社會局家防中心的兩位社工共同整理申請所需資

料，包含社區過去舉辦的活動紀錄、課程內容與參與人數統計等。 

我們負責協助檢核資料是否完整，並依審閱需求進行歸納排序，

同時將紙本資料轉換為電子檔，並製作簡報檔案，以利理事長於審

查時報告使用。 

丙、 課程紀錄 

1. 在每周一、二、三、五的課程中我們會擔任攝影，紀錄長輩們上課

過程的影像，並協助課堂老師拍攝影片及老師所需的素材內容，提

供長輩課後練習及回顧課程內容。 

丁、 表演紀錄 

1. 我們運用自身影音專長，協助社區完成【一步一腳印 讓愛動起來】

公益演出的活動紀錄拍攝，並上傳至 YT，讓長輩能有影像紀錄可與

家人分享。 
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文化大富翁 

一、 課程規劃概述 

甲、目的:  用社區長輩 10-30歲時流行的東西、生活環境等，透過「回憶」與生

活經驗的串連，促進腦部活化，並增進思考靈活度。鼓勵長輩交流分享，提

升社會參與感，增進彼此認識，同時促進文化經驗的代際傳遞與促進心理健

康。 

1. 課綱:  

i. 第一階段：寶島曼波舞蹈暖身 、當代流行歌手分組  

ii. 第二階段：北投在地文化快問快答 (暖身活動) 

iii. 第三階段：玩大富翁形式的懷舊問答，滿 25分就獲勝 

iv. 第四階段：分享感想、頒獎 

乙、教材:  

i. 簡報 (大富翁封面圖/懷舊主題與問題製作/機會命運)、 

ii. 線上數字轉盤 

iii. 寫有隊名的紙、獎勵品、獎狀 

二、 服務目標: 

2. 讓長輩活絡大腦，回想過去正向的成長記憶，減少負向情緒（如焦慮、憂

鬱）。 

3. 創造一個有共同經驗的環境讓長輩促進社交互動、增強自信心與人際關係，

進而達成對自我生命的肯定與統整。 

 

三、 服務過程文字與影音記錄 

第一階段：開場用《寶島曼波》歌曲帶動跳、歌手分組 

用他們年輕時的流行歌搭配舞蹈動作，去找夥伴一起跳，目的是活絡氣氛，

提升社交互動與趣味性。結束之後再腦力激盪，選出四位喜歡的歌手作為隊

名，並想出該歌星唱的歌之中最喜歡的歌曲。 
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第二階段：北投在地文化快問快答（暖身活動） 

用單題搶答的方式，為接下來的大富翁問答暖身，讓長輩們熟悉玩法。題目

多為台灣傳統習俗、臺灣早期流行歌、北投在地歷史等的 10題問答，有簡答題

和選擇題。 

第三階段：玩大富翁形式的懷舊問答，滿 25分就獲勝 

首先先用線上輪盤，讓每一隊代表依序

上來轉，轉數字 1-6，轉到多少就走幾

步。接著再用代表自己隊伍的紙條在大富

翁（用投影機投影在教室白牆上）上移

動。走到哪一格就會有對應的主題題目要

回答，可選擇回答哪一題，分數愈高表示

難度愈高。最先獲得 25分的隊伍就先獲

勝。 
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題目包含：比手畫腳、情境戲表演、個人經驗分享、歷史事件先後排序、兒時

事物特色分享…等等。 

 

第四階段：分享感想、頒獎 

獲勝隊伍出爐後，請四個隊伍分別分享活動過程的感想與感受，統整今日

活動參與與收穫。第一名的組別獲得家庭號餅乾與「最強文化知識王」獎狀。其

餘三個組別分別獲得比「手畫腳創意王」、「生活歷史智慧王」、「永遠年輕 大

腦靈活獎」 

 

四、服務成果 

甲、學員學習成果 

i. 長輩回想起小時候唱的歌、玩的遊戲、柑

仔店的特色、看的電影拍攝場景、分享對

現在年輕人流行文化與娛樂的看法...等

等。所有參與的 24位長輩都說有動到

腦。因為「文化大富翁」創造一個大家能

共同回憶童年的環境，讓長輩覺得負面情

緒減少了很多，玩的過程很開心。 

ii. 長輩分享說玩文化大富翁，讓他們有機會

和同儕一起分享感受，不會聽到孫子孫女

說：「那是你們那個年代的事了啦，和現

在不一樣。」，因此能減少他們的孤獨感

和共同分享情緒。 

iii. 透過交流彼此童年回憶，彼此學習，讓社區長輩更加認識身邊的朋友，

強化社會網路的連結 
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乙、 收穫與反思 

i. 所有長輩們都說下一週上課還想繼續玩，他們因為這個活動，讓他們想

起很多小時候的趣事。而且自己的孫子孫女都喜歡玩大富翁，所以他們

也很熟悉大富翁的玩法，但是這個「文化大富翁」更加貼近他們的生

活，所以讓他們玩起來很有親切感。 

ii. 反思：其實「文化大富翁」都是長輩非常熟悉的內容，我們 2位大學生

懂的並不多。因此看似是我們作為領導者，帶大家玩遊戲，長輩是學

員。但真實情況其實是長輩們當老師，帶領我們 2位大學生更加了解長

輩的青春時期的年代樣貌。學校老師教我們：「在溝通時，要用對方聽

得懂的語言說話，才是有效溝通；同時你也要懂對方的生活環境，才有

助於彼此建立關係」。我想，「文化大富翁」不只是創造一個長輩們可

以共同回憶過往的環境，同時也是讓我們 2位大學生可以更加理解與貼

近長輩生活的契機。 

丙、 困難與反思 

長輩能力都比預期的強，好勝心又強，因此每題題目都選擇最高分(3

分)的題目回答，遇到其他組答過但又不能重複答題的題目時，領導者就必須臨

時更改規則或題目。下次在帶活動前，應全盤檢視題目與規則是否有相沖的可

能性。 

另外，在執行活動的過程中，第一階段的《寶島曼波》舞蹈互動時，指

令不夠明確導致長輩們都待在自己的位置附近走動，與預期的不同，但如果要

大家一起轉圈走又怕長輩會頭暈，因此需要想出更加明確的指導語，讓長輩能

按照指令行動。第三階段開始玩「文化大富翁」時，長輩要走上前台來點擊電

腦，以此來轉動線上的轉盤，有些長輩會害怕自己不會使用，而被嘲笑或感到

沒面子，就不敢上前，最後是靠朋友鼓勵說：「很簡單，就上去點一下就好

了」，才舉起勇氣上台，因此未來應該要將道具（如：布骰子）準備齊全，並

考量到長者的習慣等。 

最後，因為場佈時間沒有抓好，導致前期準備（架攝影機、準備投影

機、分組、排椅子、用麥克風等等）手忙腳亂，非常感謝社區長輩和理事長和

我們在時間內一起完成場佈。時間控制與流程在未來可以多加排練幾次，相信

在活動進行上會更加順利。 
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網紅養成班 

二、 課程規劃概述 

1. 目的: 《網紅養成班》針對長輩時常外出遊玩需拍攝旅遊照片，以及學習攝

影技巧，促進青銀間的話題，使長輩對自身信心及能力提升；也藉由自拍教

學，讓長輩一人在外時也能拍攝出能與家人朋友分享的照片，成為深刻的回

憶。 

2. 課綱: 第一階段：學習擺動作 → 第二階段：攝影構圖 → 第三階段：實作

練習與分享 

3. 教材:簡報(8/4 製作)、學員自備手機(課程前一天提醒)、小獎勵品(從家中

帶) 

三、 服務目標: 

1. 讓長輩可以運用口訣拍照，不會沒動作擺 

2. 讓長輩對於構圖有概念，能具備構圖能力 

3. 讓長輩實際操作，拍出滿意的照片 

4. 透過實作培養審美能力與互相回饋的習慣 

 

四、 服務過程文字與影音記錄(包含兩次的課程影像) 

甲、針對為何要學習攝影及擺動作作為開場，讓長輩對於課程有好奇及需

求。 
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乙、第一階段先教學如何擺動作，運用口訣「指摸交叉大讚秀心」強化記

憶，並一個一個動作示範並且邀請長輩上台示範，並拍攝可愛三連拍作

為互動，並使用小獎品作為誘因使長輩願意踴躍的參與課程，並在全部

動作教學後，再次代長輩複頌口訣，使記憶深化。
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丙、第二階段教學如何拍攝，先是透過圖片讓長輩分辨有無使用構圖方法所

拍攝出的差異，再說明「九宮格線」是如何作為輔助工具，再分別戴不

同手機型號的長輩一步一步設定九宮格線，再確認長輩都有後，便開始

教學「構圖方法」，並透過問答的方式讓長輩分辨是何種構圖方法，並

邀請長輩開啟相機直接實際尋找拍攝對象試做。 

 

 

丁、第三階段請長輩兩人一組做實際操作，練習擺動作及拍攝溝圖，並在課

程群組上船一張拍攝最滿意的照片。 
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戊、第四階段邀請長輩一同針對照片分析與鼓勵，待全體實際操作後，便將

照片投影使長輩針對照片提出讚美與可調整的地方，讓長輩具備構圖及

審美的能力。 

 

己、額外增加的「自拍課程」，因為多位長輩對於自拍有很多的疑問，並希

望能教學，因此在沒有簡報的情況下增加了自拍課程。由於沒有簡報只

好透過口述並直接示範做教學，並一個一個做指導與鼓勵。 

 

庚、下課前再次復頌今日教學內容及口訣「指摸交叉大讚秀心」，並鼓勵長

輩回家後練習並傳至群組，互相勉勵成長。 

五、服務成果 

甲、 效益 

1. 學員學習成果: 

在課程後長輩對於擺動作和拍照構圖有更深的概念，對於照片的美感也

提升不少，特別是在實際操作過後，有長輩還會額外詢問:怎麼拍出大長
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腿、如何擺動作可以看起來更瘦，多人自拍該如何掌鏡、如果手邊沒有

人可以協助拍照，我可以怎麼做。 

 

長輩時不時會在課程群組上傳自己練習拍攝的照片，並詢問可以如何修

正的更好看，我也還是會持續地給予回饋與鼓勵。我相信這次課程的學

習對於長輩是有所收穫的，並且非常實用，希望長輩能將此能力活用並

留下珍貴美好的記憶。 

 

 

2. 收穫與反思: 

在實際教課後，發現長輩對自拍的需求都挺高的，而且更在意的是好不

好看，人美不美，也在會覺得自己老了不好看於是拒絕拍照或是戴上墨

鏡，我們在上課前一天也會特別提醒長輩可以稍微梳妝打扮因為今天會

拍照，其實只要長輩對自己的信心足夠就會很享受在拍攝當中，我也會

透過鼓勵與讚美建立長輩的自信，但真的遇到拒絕拍攝的長輩也會鼓勵

他可以當攝影師學習幫別人拍照。 

阿公通常比較喜歡拍景物，但也有阿公都很願意學習，也非常快就對於

攝影有概念並且能舉一反三。因為我發現長輩對於手機內建拍照的使用

有些功能並不熟悉，所以自拍時通常就是整顆頭入境和雙下巴，所以我

就請長輩在拍照時可以微微抬起下巴可以避面霜下八而且可以露出下顎

縣，長輩也會比較稀歡自己比較好看的樣子，在教學自拍時我一個一個

下去協助調整，會發現有長輩會握不住手機，我就會鼓勵說要多練習

拿，能訓練肌肉。 

長輩一開始拍照比較容放棄，因為覺得不好看，但在引導說「手機拿

高，下巴抬高，抬頭挺胸或是允運用花草或是手邊的道具」後都會很滿

意自己所拍攝的照片，並有阿嬤會饋說「原來自拍也可以拍得好看」。
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我也會鼓勵阿公阿嬤增加畫面的豐富並且看起來會更有生命力，我們的

教學是給予更多選擇讓長輩可以使用，而不是用一個固定的公式套住思

維。在教學時有阿公給予更多擺動作的口角和技巧，也非常實用，是出

去玩可以用的，舉例:出去玩地一天比一。第二天比業，第三天比三…很

直觀很快速可以學習和記憶的方法。 

與其說是我們在教學，更像是一起學習，因為長輩也有許多創意，有些

長輩有跳舞的底子，就特別會擺動作，可以比次分享享受在拍攝的過程

中。 

乙、困難與反思： 

第一堂課程人數較多，大家只要說話就會非常吵雜，所以需要較大的音量，

因為忘記可以使用麥克風，所以教學過程須要花費非常多力氣，讓大家專

注，以至於上完課我基本上沒辦法說話，下次需要特別注意要預備麥克風設

備。第二次上課的長輩比較喜歡被拍，不喜歡拍別人，所以在教學拍攝時大

家就比較沒意願學習，也發現第一堂課有預備獎品和第二堂沒有獎品的積極

度相差非常多，有獎品的班級大家就會非常投入，並且願意上台示範，另一

組則相對抗拒，就需要多鼓勵與讚美才有效，下次教學若有預算，還是盡量

要預備獎品作為鼓勵。 

社群效益 

甲、 經營平台有:IG、FB、YT、官網 

由於考量到現今較多年輕人使用 IG所以將此做為我們經營的主力，再來是長

輩使用較多的 FB，YT則為長片的紀錄。 

 

乙、 IG社群瀏覽次數、貼文瀏覽次數 

共有 104位粉絲，6則貼文，10則連續短片。總觀看次數為 20421 次，觸及

帳號數量為 1499，限時動態作為我們主要經營的內容，次要是貼文，最後則

是 Reels。 

我們特別想呈現我們參與的日常，與長輩的活力，所以特別紀錄了與長輩跳

舞的影片，也收到很多「太可愛了吧」、「長輩很有活力」等留言。 
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丙、 FB社群瀏覽次數、互動及景點分享 

共有 13068次瀏覽，777次互動。我們嘗試在社團內發文來提高曝光，同時

也希望能讓更多人看見北投的美麗與好玩，故在「國內旅遊景點~親子景點/

假日好去處」等社團發文，也收穫許多「北投很美~」、｢感覺好吃!｣等留

言。 

 

丁、 YT曝光次數、觀看時間 

共有 7312次觀看，48個喜歡，三則留言。總曝光次數為 3002，其中「廣場

舞版本最炫民族風」的曝光次數為 2271 最高。觀看時間則有 14.9小時。 

  

 


