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一、服務進行方式 
（一）常態協助 

1. 社區課程進行 
(1) 上課簽到刷卡：管理上課人數 

服務內容 
上課前，學員須以健保卡簽到該課，以便管理上課人數，維

護課程品質。 

服務心得 

刷卡是我們到社區的第一個任務，雖然看似很簡單，但是讀

卡機、電腦跟網路時常不給力，所以很是考驗耐心，需反覆

確認是否刷卡成功，否則簽到人數過少，將會導致該課程被

取消的嚴重後果，實為微小卻關鍵的日常工作。 

 
（圖一）協助刷卡簽到 

(2) 確認每週二至週三的共餐人數，協助登記訂餐、收錢、取餐。 

 
（圖二）和長者們共餐 

(3) 協助講師操作電腦與投影器材：硫磺谷社區週一至週三皆有固定課程，偶爾
有外聘講師進行演講。在 7月 15日的「靈性照護」中，因講師不熟悉教室設
備，故由本組進行電腦與投影設備之設定。 

(4) 轉移社區平台資料並進行重新建置：適逢洪理事長用了七年的電腦要淘汰，
故其委由本組將所有社區課程的資料移轉到新電腦（如：刷卡平台、志工平

台），並進行許多網站的密碼設定與更新。 
  



 

 2 

(5) 協助安裝教室冷氣排風孔 

服務內容 

週一下午的日文歌唱班位於文化三路的舊教室，因為冷氣壞

掉，導致悶熱，連續兩週難以上課。因此洪大哥自購移動式

水冷氣，我們則協助將排風孔用壓克力板固定在落地窗，並

以板子將剩餘空間隔起來，避免室外熱風進入。 

服務心得 

沒有冷氣的教室很難專心上課，因此知曉洪大哥獨自從一樓

將冷氣搬到六樓（適逢公寓電梯維修），很是佩服他的用心。

第一週是用海報紙填補空隙，第二週洪大哥就帶來壓克力板

來隔熱，佩服他老人家的智慧及變通。 

 
（圖三）協助洪大哥安裝冷氣抽風口 

2. 協助處理長者的手機、電腦等 3C設備問題 

服務內容 
長輩課後時常找我們幫忙處理手機或電腦的問題，主要包含「移

轉舊機資料到新機」、「安裝電腦軟體」、「整理雲端空間」、

「運用網路資源製作 PPT」。 

服務心得 

對於阿姨們直接把我們跟科技達人劃等號，「不會用找年輕人

就對了！」很開心，能幫助其處理好各式 3C問題，也算不辜負
我們身為網路世代原住民！ 

然而困擾某些長輩只是小問題，如：將過暗的螢幕調亮、尋找

網路，這點讓我思索：也許這些科技小問題對長者只是心理障

礙，畢竟隨意 Google便能找到解方，若是能建立起「我是老人，
我也很會用 3C」的心態，相信這些小事對長者來講都能自行解
決，故本組也將此想法回饋給洪理事長，希望在往後的課程設

計中能加入相關議題。 

 
（圖四）協助長輩處理 3C問題  



 

 3 

（二）本組設計之課程：硫磺谷社區蹲點大綱表 
1. 斷捨離課程—謝螢嘉主講（7/2 9:30-10:30） 

(1) 教學內容： 
原本是要想設計跟回收、二手有關的課程，但跟洪大哥討論過後，認為現

代人更需要的是「斷捨離」。因此，課程教材取自 youtuber 末羊子及
AtypicalGirlsss的斷捨離教學影片，分作「五類丟不掉」，和斷捨離心法。
課堂上主要跟長者們講解這些觀念，以及如何斷捨離，同時也會反問長者

是否有類似經驗，盡量讓長者發言。 
(2) 心得： 

由於社區的課程大多都是運動、唱歌類型，所以上課前有點擔心課堂反應。

但長輩們都很捧場，會主動回應我們。課堂間，晏蓁分享她「留校察看」

的斷捨離方法。洪大哥也提到要斷捨離「朋友」，相信這些都讓學員們印

象深刻。上這堂課，除了把斷捨離的觀念傳達出去，還意外收到一位阿姨

贈送的兩個腳架，她是聽了課後決定要斷捨離它們。讓我收穫滿滿。 
(3) 相關資料： 

課程簡報 斷捨離課程 ppt .pdf 

課程講義 斷捨離教學講義.pdf 

 
（圖五）斷捨離課程 

2. 精力湯課程—黃晏蓁主講(7/9 9:30-10:45) 
(1) 教學內容： 

首先分享關於精力湯的基本原理、好處，接著介紹精力湯製作所需的器具、

基本食材，接著教導長者，如何根據自己的身體狀況、季節變化來調配專

屬的精力湯，最後則實作兩種精力湯：經典綠拿鐵與紫薯黃豆漿，給每位

學員試喝。 

 
（圖六）豆穀漿前置準備：將黃豆泡水催芽  

https://docs.google.com/document/d/1JB39MpIWBAbNlRrmTOsCLFkbUOVt8NkBq2NQK6Cue-4/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mGkcRdDLrd6FxtQ-0n21ZrsHycTaQJHw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xo5RM_3PZBAfmdQUrvdms8xNGZK7yS7I/view?usp=sharing
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(2) 心得—「把愛傳出去」 
電影《把愛傳出去》講述一位國一學生崔佛，受到新上任的社會老師的作

業題目「想辦法改變這個世界」的啟發，決定無償去幫助三個人，並要求

這三個人去幫助另外三個需要幫忙的人，最後，他單純的發心引發全美國

的社會運動，新聞爭相報導各州皆出現「把愛傳出去」的活動。 
而我的精力湯課程也正是秉持著「藉由自身小小的力量，將有益的知識傳

播出去」。猶記得 17 歲那年，我的身體正歷經心理壓力和婦科疾病的雙
重打擊，意外在 YouTube 上接觸到陳月卿女士的綠拿鐵概念，自此天天
早起打一壺精力湯給自己喝，至今已有四年，而我也在養生和營養學的道

路持續前行，更變成熱愛烹飪的小廚娘。 
故在蹲點活動啟程前，我便決定設計精力湯課程，希望把這個簡單易實行

的食療方式，介紹給正值晚年的長輩們，我無法保證這三十幾位的長者中

日後都會以精力湯保養身體，但我希望至少有幾個人受到影響而開始才採

取行動，使她們身體倍加有活力，甚至也把精力湯推廣給身邊的親友。一

如崔佛的小行動，引發無限的的善意漣漪。 
(3) 相關資料： 

課程簡報 精力湯課程簡報.pdf 

課程講義 精力湯課程講義.pdf 

課程錄影連結 
由於王大明阿姨於本課程實體進行時因故不能參加，為

感謝她給予本組的諸多幫助，故另製作影片（網址）供她

參考。 

 
（圖七）學員試喝綠拿鐵 

（三）參與經濟暴力短影片之製作 
1. 主題概說： 

家庭暴力防治為硫磺谷社區多年來的成就之一，相關課程已推動五年，另外因

申請衛福部計畫而每年須有三個影音作品的產出，此次本組參與的影片主題

為「經濟暴力」。 
所謂經濟暴力，係指加害者用各種方法讓被害人完全沒有經濟自主權，這種看

似不致命的虐待，對於被害人尊嚴上的剝奪並不亞於肢體暴力。例如，甲購買

生活必需品時，常常遭受另一半乙的指責與拒絕，經濟大權都掌控在乙手上，

乙不允許甲擁有使用金錢的權力，所有的花費都需要經過乙的同意。  

https://drive.google.com/file/d/1pFcGgt8w4wmajMr8kZl5RgypTekPpUJU/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Ap9qux2oHRj-k00HNEDJUeqyj94Mz8jB/view?usp=drive_link
https://www.canva.com/design/DAGKQqLcKLA/j2GANdCBXxvxoNZNGpJZ1A/view?utm_content=DAGKQqLcKLA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=recording_view
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2. 參與製作的項目： 
(1) 擔綱演員： 

晏蓁和螢嘉飾演被婆婆經濟虐待的媳婦的女兒（婆婆掌管家中經濟大權，

每週只給媳婦 200元買菜金），即惡婆婆的孫女們。 
(2) 進行不同角度的拍攝： 

在無須本組參演的情節，從旁進行不同角度的拍攝，以供洪大哥剪輯影片

時有更加豐富的素材可以使用。 
(3) 後製加工影片： 

應家暴中心之建議，希望將影片片頭加入劇情簡述，並於片中加入字幕，

故由本組負責加工。 

 
（圖八）參與經濟暴力短片製作 

（四）參與社區活動 
1. 薑黃食農教育（7.7）：協助學員簽到、分裝薑黃粉。 

 
（圖九）分裝薑黃粉、試吃薑黃饅頭 

2. 仙草食農教育（7.14）：分剪仙草、場地整理善後、從旁拍照記錄。 

 
（圖十）分裝仙草乾  
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（五）北投在地與社區特色推廣：FB貼文與短影音併行 
1. 北投美食推薦： 

所謂「民以食為天」，熱愛美食為台灣人的天性，也是出遊的重大誘因，故本

組每天於 FB貼文分享北投在地美食，從北投市場小吃、北投饕客推薦到特色
越南料理，應有盡有，期許能吸引讀者前往北投觀光。 

 
（圖十一）北投美食照集合 

2. 硫磺谷社區遊憩步道推廣： 
曝光由社區經營的田心仔步道、大業綠地、落羽松步道，讓繁忙城市中的秘境

被更多外地人看見。 

 
（圖十二）田心仔步道 
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3. 短影音介紹北投歷史產業： 
北投的溫泉、製陶瓷產業自日治時期蓬勃發展，前者以溫泉博物館聞名，後者

則已沒落，但仍能在山上的貴子坑溪戶外陶瓷博物館一窺北投陶瓷的曾經風采。 

 
（圖十三）貴子坑溪戶外陶瓷博物館 

（六）其他服務：如清洗地板、整理花木 
原訂到硫磺谷社區的田園進行除草工作，但因為連天下午的大雨，導致土地泥濘不

堪，無法進行相關農活，故轉至余素花老師家中的植物園，利用強力水柱進行石地板

清洗，並修剪花木。 

 
（圖十四）石地板清洗 
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二、服務使用器材與設備及其來源 

服務使用器材 器材與設備來源 

日光調理機 自備 

PoProro腳架 自備 

iPhone、Vivo手機 自備 

K9無線收音麥克風 自備 

投影機 向硫磺谷社區借用 

數位相機四節調高三腳架 硫磺谷社區課程學員贈送 
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三、前置準備工作與時間 
（一）一手服務 

課程活動設計： 
硫磺谷社區每週一至週三的上下午皆有固定課程，每堂課參與人數至少 30人，
其教學已妥善營運多年。蹲點期間的週二上午時段由本組進行授課，又基於社

區負責人的建議，設計「斷捨離課程」，協助長者解決囤物；另因黃晏蓁長期

關注「精力湯食療」，並親身實踐四年以上，健康之收穫頗豐，所以決定將精

力湯推廣給長者。 
1. 課程簡報、課程講義的製作： 

斷捨離 2.5小時 

精力湯 2.5小時 

2. 教學演練： 
熟悉教課內容，同時為了因應長者學習的喜好，設計讓其容易投入的輕鬆、幽

默教學方式（此為社區負責人所強調） 

斷捨離 1小時 

精力湯 1.5小時 

3. 課程相關知識補給：相關資料查詢 

斷捨離 2小時 

精力湯 2小時 

（二）一手記錄 
Facebook貼文、蹲點日誌的版面設計：每日 10分鐘。 
由於本組兩個成員對於自製圖片、手繪圖片較無涉獵，故訂閱 MyEdit作為 FB貼文
與蹲點日誌封面的製作工具，運用 AI繪圖生成器，以文字下指令，繪製出符合當日
活動主題的封面，且統一風格為「日式動漫風」。 

（三）其他準備 
1. 與社區聯絡人討論：共計 5小時。 

蹲點活動前一個月，本組與社區聯絡人密切聯絡，內容主要為課程設計是否符

合社區學員需求。 
2. 各平台（蹲點・台灣官網、Facebook、Instagram、YouTube）基本設置：共 2小時。 

依基金會規定，建置本組在「蹲點・台灣」官網、FB、IG與 YT的平台與基本
資料。 

3. 行前自我介紹貼文：共 1小時。 
行前於 FB發布自我介紹貼文，目的為推廣 FB的平台，刺激觸及率，使更多人
關注到「2024蹲點活動：硫磺谷社區」。 
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四、服務過程文字與影音記錄 
（一）「蹲點・台灣」官網 

1. 蹲點日誌更新： 
(1) 日誌封面風格： 

日誌封面以「日式動漫風」為風格，藉由 AI繪圖工具（MyEdit），以文字
將當日的「精選活動」或「重點人物」轉化為圖像。 

 
（圖十五）15天蹲點日誌封面 

(2) 日誌內容安排： 
文字以報導型態呈現，主要為記敘文，記錄當天課程有記憶點或者具啟發

性的內容、當日的重點人物帶給本組的省思、推廣北投在地特色（溫泉、陶

瓷、市場、平民小吃），最後以「今日蓁心話」作結，抒發在蹲點過程中的

個人感觸。圖像部分，除了封面之外，也在段落間穿插當日的精選照片。 

 
（圖十六）北投溫泉博物館介紹 
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（二）Facebook貼文與短影音 
1. 貼文： 

(1) 貼文內容： 

A. 轉發部分蹲點日誌內容。 

B. 推薦北投在地美食： 

美食資訊往往能吸引流量，本組將「北投美食推薦」放於每日 FB 貼文
中，一來增加文章吸睛度，二來也希望能以微薄之力讓北投的各式美食

被看見，進而吸引遊客。 

(2) 呈現形式： 
不同於蹲點日誌報導式的詳實文字紀錄，為符合現代用戶對 FB 貼文的預
期：篇幅較短（講重點）、圖多、穿插眾多 Emoji、Emoticon，故本組於臉
書貼文採取「輕鬆、精簡風格」設計。 
以下以 7.8的貼文為例： 

A. 固定開頭：日期、當日行程 

 
B. 轉發部分蹲點日誌內容 

 
C. 轉發部分蹲點日誌內容 

 
D. 轉發部分蹲點日誌內容 
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2. 短影音： 
(1) 影音內容： 

以一分鐘片長的短影音，帶觀眾輕鬆、快速瀏覽我們一整天在社區的生活

動態。內容包含社區課程、當地市場、社區人物採訪等等，讓觀眾可以接

觸不同面向的社區資訊。 

A. 社區課程： 

包含體適能課程、日文演唱課、食農教育課程。大多側拍錄影、

捕捉學員互動畫面做為內容。 

B. 北投市場、北投中繼市場、士林夜市： 

以實際走訪的片段，帶觀眾體驗北投居民的日常，並同時展示當

地市場特色。如「北投市場最常見的攤販？」、「舒適的室內版

市場-中繼市場」以及「士林夜市美食推薦」。 

 
（圖十七）推廣自備餐具，環保逛夜市 

C. 採訪社區理事長-洪大哥、跟拍王大明阿姨的退休日常： 

為拉近觀眾與社區「居民」的連結，除了「物」，短影音中增加

「人」的元素。從洪大哥的採訪過程提取「金句」，加深社區人

物的輪廓。跟拍大明阿姨的退休生活片段，則展現其充沛的行動

力，以及豐富的退休生活。在短影音的傳播過程中，也同時傳播

這種正向的生活態度。 

 
（圖十八）與王大明阿姨爬陽明山、跟拍錄音志工工作 
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(2) 理念： 
以輕鬆、幽默的短影音來捉住觀眾眼球，增加曝光度。讓忙碌的現代人願

意以一分鐘的時間快速瀏覽我們在社區生活的動態，還有社區資訊。 
此外，短影音也可提供篩選功能，觀眾可透過短影音來判斷是否會對今天

的內容感興趣，再點入日誌。較適合現代人的媒體使用習慣。 
（三）Instagram貼文 

每日與 FB、YT連動發布一則短影音。 
（四）YouTube播放清單 

每日與 FB、IG連動發布一則短影音。 
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五、服務成果：包含效益、影響 
（一）社群平台經營情形（數據擷取自 7/1~8/5） 

臉書 IG YouTube 

追蹤數：38 
按讚數：24 
內容互動次數：257 
觸及人數：253 
瀏覽次數：916 

追蹤數：38 
貼文數：21 
觸及人數：1251 
瀏覽次數：246 

訂閱數：11 
影片數：17 
總觀看次數：3700 
總觀看時數：17.1小時 
總計曝光數：618 
點擊率：5.3% 

主要推廣的平台為 FB，IG、YT做為增加短影音曝光的管道。 
1. FB： 

本組將 FB做為推廣與分享蹲點活動的首重平台，原因在於硫磺谷社區的受眾、
學員為長者，另一方面，我們的父母輩也是偏好使用 FB，所以將其定位為本組
最重要的社群平台，便是希望能最大程度分享給我們身邊的人。 
內容上，除了每日產出貼文，用以轉發蹲點日誌內容、分享在地美食外，也透

過每日的短影音觸及更多人。 
雖從數據上來看，FB 的觸及人數遠少於 IG，但是互動人數、瀏覽次數卻是比
IG多出許多，平時去上課，也會遇到學員分享他們閱讀到某天的貼文，並和我
們討論美食、踩點行程，可見有達到本組預期的推廣效果。 

 
（圖十九）FB內容互動次數（257） 

2. IG： 
由於年輕族群較常使用 IG，因此我們把每日短影音放到 IG上來增加觸及人數。
以成效來說 IG觸及人數確實大幅高於 FB。 

 
（圖二十）FB觸及人數（253）、IG觸及人數（1251） 
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（圖二十一）FB瀏覽次數（916）、IG瀏覽次數（246） 

3. YT： 
YT也是作為增加短影音曝光的管道，其中又以 7/6北投貴子坑露營場的影片觀
看次數最高，有 866次的觀看次數。 

 
（圖二十二）YouTube總觀看次數折線圖 

（二）對社區內部的影響 
社區課程活動（共兩堂） 
1. 斷捨離課程： 

聽到「斷捨離」三個字，應該直接聯想到丟東西，但是斷捨離是一件非常耗費

精氣神的事情。因此要如何「有效」丟東西，就變成本節課的重點。 
由於現在網路世代發達，有許多學習資源，我便參考末羊子的斷捨離教學影片，

來跟長輩分享如何斷捨離。雖然有 PPT輔助說明，但怕長輩回家後，會忘記操
作重點。因此就自製講義，希望可以讓他們更有效學習。 
首先，幫長輩們分類五大類丟不掉的東西，並探究其丟不掉的原因。回想這些

原因是否與「斷捨離」的目標背道而馳。解決這些斷捨離的盲點後，也同時告

訴長輩，真的捨不得、有情感的東西就不要丟，以免造成遺憾。 
接下來，是建立斷捨離的心態。除了破解丟不掉的原因以外，建立良好的斷捨

離環境也很重要。像是可以搭配自己喜歡的是一起，或是找朋友一起。相信搭

配這些環境因素，能更輕鬆斷捨離。 
在課堂中也請長輩們分享自己的斷捨離經驗，或其他看法。像是洪大哥跟大家

分享「不只物品要斷捨離，人際關係也要斷捨離。」而大明阿姨則認為有些東

西真的很難捨棄。當時有其他長輩建議可以拍照留念。阿姨則笑說：「現代人

連照片都很多啊。」同時，晏蓁也分享「留校察看組」的斷捨離方式（把猶豫

是否割捨的衣物放在衣櫃中半年，如果換季時發現都沒穿過，就可以直接斷捨

離），台下長輩們也頻頻點頭。  
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雖然沒有時間驗收大家這堂課的成果，但無論如何，只要有這些基本的斷捨離

知識，隨時想要行動都不是問題。講義也有附 YT影片的名稱，需要的長輩也
可以隨時去看。 

2. 精力湯課程： 
本課程之目的在於分享簡單易操作的精力湯食療，讓長者們每天都可以以輕鬆

的方式為自己養生。 
而為了激勵起學員們回家能動手自製的動力，我設計了實作兩款精力湯（綠拿

鐵、紫薯黃豆漿）的環節，操作過程能帶大家複習課程前半段的食材選用（如：

水果選鳳梨、蘋果，蔬菜選擇少吃到的深綠色蔬菜）、前置作業（如：黃豆要

先泡水、發芽後再蒸熟）的細節，同時讓他們喝到美味的精力湯，打破「養生

的東西都難以下嚥」的刻板印象，營造良好的精力湯初體驗。 
開心的是：在試喝過後，長輩們都對精力湯讚賞不已，有平時就愛打精力湯的

學員主動上台分享他打綠拿鐵的心得，也有將高級調理機塵封許久的阿姨說她

要開始打豆漿當早餐。看著營養觀念能被接受、願意嘗試，不僅是對長者長期

的身體保養有所助益，對於我而言，也是很大的感動。 
（三）對社區外部的影響 

紀錄片—「寫憶」 
在斷捨離的課程後，有幸遇到王大明阿姨主動與本組分享其斷捨離的心得，更

在無意中發現到「有些東西是無法割捨的，因為它承載了太多回憶與情感」，

而由王阿姨的外公，台大歷史系教授夏德儀所撰寫的「百吉老人自訂年譜」便

是如此。 
影片全程由王阿姨口述，涵蓋了書中夏先生經歷的大小事，包含戰亂（國共內

戰）、遷台生活後的甘苦談、王阿姨的母親因故被夏家收養等等珍貴的往事。 
娟秀的文字，讓人不敢相信是一位高齡九十的長者親手所寫，裡面記載的不僅

僅是個人的一生，更有整個大時代的宏偉架構。搭配著王阿姨動聽細膩的聲音，

我們相信，會讓習慣於短影音刺激的現代觀眾，再次喚醒那份對文字和生命本

身的重視與省思！ 
 


