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東岳玩很大

服務計畫：

透過多元化的文化與健康促進活動，讓長者在安
全愉快的氛圍中，培養運動習慣、促進認知功
能、建立社交連結，進而提升生活品質與幸福
感。

服務對象：

文健站長者（行動能力可參與輕度活動者）

活動時程：

活動內容：

7/21 10：00-11：30

主題賓果/你畫我猜

行前準備版
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活動海報設計：

賓果圖範例：
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活動紀錄：
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活動成果：

反思：
這是我們第一次在文健站帶活
動，也是第一次見到各位長
者。活動進行過程中我們發
現，長輩較為內向，需要別人
從旁引導才能完成遊戲。這使
我們臨時改變了前期複雜的遊
戲規則，轉變成淺顯易懂且與
社區相關聯的主題進行活動，
期望帶出長輩對活動更多的興
趣。
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光影書—部落地圖

計劃源起：
在部落中，長者承載著豐富的生活智慧、歷史記憶與
文化知識。然而，這些寶貴的經驗往往隨著時間逐漸
淡去。本計劃希望透過「共創部落地圖」的方式，邀
請長者成為知識的傳遞者，將他們的經驗與故事具象
化呈現在地圖中，讓部落文化能夠被記錄、分享與傳
承，同時促進跨世代的互動與交流。

前置作業：

活動時間：
7/24 10：00-11：30

活動地點：
東岳文健站
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將大塊布料剪成小塊，每位長者分到屬於自己
的布片，接著用浸染的方式，為布料染上自己
喜歡的顏色，創造出獨特的底色。之後，我們
會請長者們依照自己對東岳村的記憶，在彩色
紙上畫下代表性的圖案，可能是一條象徵豐收
的飛魚、一股清澈的湧泉、一棵陪伴多年的大
樹、溫暖的家，或是祭典時不可或缺的米
酒……這些都是他們生活中最鮮明的印記。圖
案完成後，會將它們仔細剪下，貼在剛染好的
布片上。若還有餘力，長者們可以使用其他顏
料，將色紙圖案進行拓印，讓整塊布更加豐富
多彩。最後，這些承載回憶的布片將由我們收
集並縫製成一整塊大布，象徵一幅完整的「部
落回憶地圖」。每一片布、每一個圖案，都代
表著長者們獨特的記憶與情感，串聯起整個東
岳文健站長者們的故事，讓部落的文化與溫
度，以最真實的方式保存下來。

活動內容：
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活動海報設計：

活動簡報：

所需材料：

布/剪刀/顏料/畫筆/針線
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https://www.canva.com/design/DAGt9Iafks8/_6t4Ln9xOy5GM1uRM5NHng/edit?
utm_content=DAGt9Iafks8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&ut
m_source=sharebutton

https://www.canva.com/design/DAGt9Iafks8/_6t4Ln9xOy5GM1uRM5NHng/edit?utm_content=DAGt9Iafks8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGt9Iafks8/_6t4Ln9xOy5GM1uRM5NHng/edit?utm_content=DAGt9Iafks8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGt9Iafks8/_6t4Ln9xOy5GM1uRM5NHng/edit?utm_content=DAGt9Iafks8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


活動紀錄：
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這個活動不僅是一個創作過程，更是一段
陪伴與啟發的旅程。一開始，許多長者面
對空白的布料和顏料時，顯得猶豫，甚至
說「不知道要畫什麼」。我們便從聊天開
始，提醒他們東岳的日常景象：家門前的
飛魚、清晨的湧泉、祭典的米酒……慢慢
地，他們開始露出笑容，回想起過去的片
段，靈感也隨之浮現。當一幅幅圖案出現
在布料上，不只是創作，更是他們與回憶
的一次重逢。透過這個過程，長者們不僅
看見自己的創意被呈現，也感受到自己故
事的重要性，因為每一塊布都承載著屬於
他們的記憶。最後，當這些布片縫成一張
完整的「部落回憶地圖」時，長者們能驕
傲地看見，這幅作品是由他們的經驗與情
感拼湊而成，讓部落文化被記錄下來，並
傳遞給更多人。

活動成果：

活動效益：
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回憶相框
服務計劃：

旨在透過動手製作與分享，讓參與者以黏土做成的小
物件喚起珍貴的記憶，並將其裝飾於獨一無二的相框
中。活動過程包含暖身互動、回憶故事交流、相框創
作及作品展示，既能促進人與人之間的情感連結，也
能帶來創作的樂趣與自我成就感，讓每個人都能在相
框中留住美好回憶。

活動內容：

此活動結合東岳村114大旗艦計畫「山海課程」的一
部分。活動內容是讓大家一起用輕黏土製作一個精
美的相框，並將長者的照片放入，作為專屬的禮物
送給東岳文健站的長者們。
活動開始時，會先由孩子們和長者們一起將輕黏土鋪
在相框的底部，打造出堅固的基底。接著，進入最有
趣的步驟：雙方一起集思廣益，討論並決定要在相框
邊緣加入哪些裝飾，這些設計可以是部落的元素，也
可以是長者喜歡的圖案。將討論後的裝飾畫在圖畫紙
上再剪下，製作成模型。之後，將輕黏土鋪在模型
上，等到乾燥定型後，將黏土裝飾拆下，並將它們固
定在相框周圍，讓整個作品充滿個人特色與創意。最
後，將長者的照片放入完成的相框中，這不僅是一個
作品，更是一份充滿情感的紀念，象徵著世代之間的
交流與溫暖陪伴。
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活動時間： 活動地點：

準備材料：

7/28 10：00-11：30 東岳文健站

木製相框/輕黏土

購買管道：酷澎

成果範例圖：

活動簡報：https://drive.google.com/file/d/1sjI42432ulCVaqztzh4z
DeWuv4gE5yhV/view?usp=drivesdk
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https://drive.google.com/file/d/1sjI42432ulCVaqztzh4zDeWuv4gE5yhV/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1sjI42432ulCVaqztzh4zDeWuv4gE5yhV/view?usp=drivesdk


活動紀錄：

長者成果：
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這個活動最大的意義，在於透過共同創作，建
立起長者與孩子們之間真實的互動和情感連
結。一開始，長者們可能因為手部退化或創意
枯竭，對創作感到陌生，而孩子們則充滿活力
卻缺乏耐心。在相框設計的過程中，彼此必須
一起討論、構思和動手，孩子們會主動幫助長
者處理細緻的步驟，而長者則會分享自己的經
驗和想法，讓孩子們學會傾聽與尊重。這樣的
過程不僅讓長者感受到被需要與被重視，提升
自信心，也讓孩子們在合作中培養耐心與責任
感。當相框完成並放入長者的照片時，不僅是
一份實體作品，更是一段共同完成的回憶，象
徵兩個世代之間建立起的溫暖連結。

活動反思：
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小導演實作課程
前期服務計劃：

活動流程表：

文健站
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後期轉變：活動海報：

準備過程中與社區及
基金會討論過後，因
應社區希望我們自主
招生以及實地考察後
發現社區孩童使用數
位產品的能力比預想
中好，因此臨時決定
改變活動的時程及內
容。

活動時程變更為7/30
下午一點至四點，
流程更新如圖。
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所需設備：

活動簡報：

1.投影幕
2.黑板/白板+筆
3.手機/平板（學員自備）
4.創作教具（白紙、道具、傳輸線等）

活動紀錄：

小導演課程簡報
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https://www.canva.com/design/DAGtZfWv0Wc/XsvZ_Det8gTVt5g4QceiPg/edit


透過「小導演課程」，學童能在趣味與實作中
培養多元能力。課程包含畫分鏡，幫助學童將
想像具體化，訓練邏輯思考與創意表達；認識
劇組職位，讓學生了解團隊合作的重要性，學
會尊重與欣賞不同角色的專業；實地拍攝，讓
學童親自參與影像創作流程，提升解決問題與
溝通協調的能力；同時透過媒體素養教學，引
導孩子正確理解影像傳播與資訊判讀，培養批
判性思維。整體課程不僅能啟發藝術興趣，也
能增進表達力、合作力與媒體識讀能力，為學
童在未來學習與生活奠定更全面的基礎。

活動效益：
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山海課程拍攝
山海課程簡介：

山海課程以「走讀山海家園」為核心精神，結合東岳
社區依山傍海的自然環境與泰雅文化底蘊，透過耆老
說故事、部落巡禮與實地探訪，讓學童在行走間學
習。課程主題涵蓋部落歷史記憶、泰雅傳統建築與工
藝、飛魚文化、舊社路徑探索，以及東澳灣的海洋生
態踏查等。孩子們不僅能親身體驗山林與海洋的魅
力，更能在互動中培養文化認同，理解祖先智慧與生
活方式。同時，課程也培育學童成為小小導覽員，培
養解說能力與自信心，讓「山的故事、海的記憶」持
續傳承下去。

服務內容：

參與拍攝7/28的走讀課程，並協助老師帶領孩子們活動。

山海課程影片介紹：

https://youtu.be/v_VJtXtmdyY

服務成果：

https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1q
3yWSQzcRd3R-4ePDQnkamS8iWgbcCrF?
usp=sharing 20

https://youtu.be/v_VJtXtmdyY
https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1q3yWSQzcRd3R-4ePDQnkamS8iWgbcCrF?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1q3yWSQzcRd3R-4ePDQnkamS8iWgbcCrF?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/mobile/folders/1q3yWSQzcRd3R-4ePDQnkamS8iWgbcCrF?usp=sharing


活動紀錄：
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影像紀錄
紀錄片拍攝：

《獵路之下  Hunters》

影片簡介：

在東岳，這座依山傍海的泰雅部落，狩獵並非傳說中的舊事，而是
一種仍在延續的生活方式。影片跟隨著獵人們進入山林，記錄他們
的狩獵過程、獵物的處理，以及獵人對傳統與文化的真切告白。從
夜裡的光點、崎嶇的山路，到火光中獸毛燃燒的氣味，鏡頭不只是
捕捉影像，更觸及一段文化的脈動。
《獵路之下》不僅展現了狩獵技藝的細膩與謹慎，也探討了現今槍
枝取得的困境與傳統文化在現代社會中的挑戰。對獵人而言，每一
次扣下板機都承載著責任與敬畏；對創作者而言，這不僅是一場冒
險，更是一場見證。
在年輕獵人一手握槍、一手拿著手機的身影裡，我們看見過去與未
來的交會，也看見文化如何在時代的縫隙中尋找生息之地。
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製作過程：

一、熟悉狩獵領域及確立拍攝主題、對象

二、構想影片大綱、拍攝內容

三、發想訪談問題，確定敘事結構

四、聯繫訪談者、拍攝對象

五、實地拍攝，確認素材完整度

六、繪製分鏡表

七、整理素材

八、剪輯
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影片分鏡：
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拍攝花絮：
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網路行銷宣傳

Facebook:

摘錄自蹲點日誌內容。

除蹲點平台外，開設FB，IG ，Treads ，
YouTube，共四個網路平台。

26



Instagram:

採用一天三篇文的方式，
分別為日誌摘要、知識影
片、mini mic小記。

首圖設計從每日拍攝照片
中選出，加工調色後裁剪
成三個部分。

影片最高瀏覽量1417，
網頁過去一個月內有
4890次瀏覽。
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Threads

貼文與instagram同步。

YouTube 

發布東岳相關知識影片。

https://youtube.com/channel/UCv33CsNAxY7K
aVl5uyGnQoQ?si=gtG5az753Qgzd4cg
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https://youtube.com/channel/UCv33CsNAxY7KaVl5uyGnQoQ?si=gtG5az753Qgzd4cg
https://youtube.com/channel/UCv33CsNAxY7KaVl5uyGnQoQ?si=gtG5az753Qgzd4cg


感謝名單

宜蘭東岳社區
中華電信基金會
漢聲哥一家
東岳的長者、孩子們
東岳文健站
蹲點夥伴們
參與紀錄片拍攝的村民們。
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謝謝大家！
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