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攝影姿勢引導課 1

蹲點服務簡述

本團隊在武崙社區蹲點期間，針對高齡者及志工設計多元課程與活

動，透過陪伴、拍照技能傳授與影像紀錄，讓社區增添活力、留下回

憶並提升數位素養，最終以成果展串連整個蹲點歷程。

留下溫暖的光影｜

高齡者攝影姿勢引導課程01

蹲點前和理事長討論長輩課程需求時，雖然武崙里有很多豐富多元的

課程，但長輩旅遊時拍照的姿勢總是很僵硬且單調，對拍照角度構圖

也不夠了解，所以希望出去玩時也能留下美美的照片作紀念。

服務緣由

服務進行方式：使用簡報投影進行

暖身跳舞 【心花開】（15分鐘）：活動身心、舒展筋骨。

拍攝者與高齡者的溝通技巧（15分鐘）：微笑＋眼神交流的重要

性、避免催促與否定語言、給予明確而柔和的指引。

拍照姿勢原則與示範（30分鐘）：頭部微側、眼神有方向、低頭微

笑、使用帽子。

互動拍攝練習（30分鐘）：分組拍攝或由老師示範拍攝、練習引導

語與肢體擺放。

欣賞與回饋（20-30分鐘）：觀看現場拍攝成果、分享心得與建議。

https://www.canva.com/design/DAGvEXmtKHM/UkSam4Tp34KC1XPPhF1IAw/edit
https://www.canva.com/design/DAGvEXmtKHM/UkSam4Tp34KC1XPPhF1IAw/edit
https://www.canva.com/design/DAGvEXmtKHM/UkSam4Tp34KC1XPPhF1IAw/edit


攝影姿勢引導課 2

服務使用器材與設備及其來源

場地、桌椅環境：協會借用

投影機、麥克風：協會借用

手機：長輩自行攜帶

前置準備工作與時間

課程討論、修改 (5/31~6/8)：原本想帶運動課程，和理事長通話

討論需求後因和社區課程雷同，所以改成攝影姿勢引導課。

確認社區課程可安排的時間 (7/23):  社區8月課表出來後，課程空

檔安排，8/12 早上 9:30~11:30。

製作Canva簡報 (7/24~8/6)：確認可安排時間後即可製作適合長

度的課程簡報。

服務過程文字與影音記錄

一早來到活動中心時，我們帶著些許緊張與期待。今天的任務是教長

輩們在拍照時如何擺姿勢，擔心自己講得不夠清楚、長輩聽不懂。沒

想到一踏進社區，長輩們就熱情地和我們打招呼，那股親切感瞬間沖

淡了緊張，也讓我們感受到滿滿的溫暖。

課程一開始，我們先帶長輩們跳「心花開」作為暖身。雖然是第一次

見面，原以為會有些尷尬，但長輩們完全不怕生，舞步充滿活力，現

場氣氛立刻熱絡起來。



攝影姿勢引導課 3

接著進入正題，大家踴躍參與、積極回應，我們一邊教、一邊拍攝記

錄，也一邊捕捉長輩們開心的模樣。當看到他們拍出好看的照片時臉

上洋溢著笑容，我們的疲憊與緊張都瞬間被沖刷掉，只剩下滿足與幸

福。

課程結束後，有位長輩特地請我幫她拍一張「遺照」。那一刻我愣了一

下，她笑著說「要為以後做準備」。幫她拍照時，心情既複雜又感動：

一方面希望能替她留下最自信、好看的模樣，一方面也因這個用途而

感到五味雜陳。

服務過程文字與影音記錄



攝影姿勢引導課 4

下課後，仍有許多長輩熱情地向我們討教問題，展現出「活到老學到

老」的精神。其實不只他們，我們在這堂課裡也收穫滿滿，學習到了

陪伴、溝通與引導的力量，留下了許多珍貴的畫面與回憶。

服務過程文字與影音記錄

服務成果：包含效益、影響

增進長輩自信與美感：透過暖身、溝通技巧與姿勢示範，長輩學

會頭部微側、眼神有方向、低頭微笑、搭配帽子或道具等自然姿

勢，拍照時不再僵硬單調，能更自信地留下美好照片。

提升溝通與互動能力：在課程中示範微笑與眼神交流、柔和引導

語，長輩感受到尊重與放鬆，現場氣氛熱絡，建立了互信與親切

感。



攝影姿勢引導課 5

培養實用攝影技能：透過分組練習與老師示範，長輩實際練習引

導語、肢體擺放與光線運用，學會在旅遊或活動時自行應用。

引發深層生命對話：有長輩主動請求拍「遺照」，讓我們在服務過

程中體會到生命態度與心理需求，也更重視如何用影像幫助長輩

留下有尊嚴的紀念。

雙向學習與成長：課後仍有長輩熱情詢問與討教問題，展現「活

到老學到老」精神；我們也在陪伴、溝通與引導過程中學到更

多，收穫珍貴經驗與啟發。

服務成果:包含效益、影響



安全使用社群和使用禮儀課 6

攝影姿勢引導課01 安全使用社群｜

長輩社群禮儀與防詐課程02

蹲點時和理事長聊天的過程中，她提到群組裡長輩頻繁傳貼圖、早安

圖的困擾，因此我們設計「安全使用社群與使用禮儀」課程，讓長輩

與志工能更實用地學習健康、安全地使用社群媒體。

服務緣由

服務進行方式：使用簡報投影進行

暖身互動（5~10分鐘）：「Chicken Banana」帶動身體暖身，快速

提振精神、破冰氣氛。

分組競賽：

1.每一組要回答問題搶答：每個問題小組討論2分鐘，我會數1、2、3

隊長就舉手回答小組討論的答案。

2.每組桌子右半邊最前面的人是第一個隊長，每換一個問題就會順時

針輪下一個人當隊長搶答。

社群禮儀五原則（35~40分鐘）：

1.示範「先看再轉傳」的查證技巧（用 Google 查詢資訊真偽）

2.提醒不要同一張早安圖或影片大量轉傳

3.晚上10點後避免大量訊息或視訊

4.言語友善、避免爭吵攻擊

5.不公開他人的電話、住址、照片

https://www.canva.com/design/DAGv7oyPSvw/BFVoNmcrbjD49mVd6YHZIg/edit?utm_content=DAGv7oyPSvw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGv7oyPSvw/BFVoNmcrbjD49mVd6YHZIg/edit?utm_content=DAGv7oyPSvw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


安全使用社群和使用禮儀課 7

服務進行方式：使用簡報投影進行

假消息與詐騙辨識（35~40分鐘）：

1.教導長輩認識假消息特徵（標題誇張、全大寫、無明確來源）

2.舉LINE「醫生警告」「政府補助」及FB假抽獎、假等常見範例

3.提醒點連結前看網址、陌生人要錢一律拒絕

照片與影片分享禮儀（35~40分鐘）：

1.分享前先徵求對方同意

2.長輩聚會照片僅限群組內傳

3.不要設成FB公開

4.模糊或涉及隱私的內容避免傳送

前置準備工作與時間

課程討論、修改 (5/31~8/11)：蹲點前我們與理事長討論課程需求

時，她希望我們教志工拍影片與社群經營，但實際蹲點後發現有

點難。所以和理事長討論後改設計「安全使用社群與使用禮儀」

課程。

確認社區課程可安排的時間 (7/23):  社區8月課表出來後，課程空

檔安排，8/15 早上 9:30~11:30。

製作Canva簡報 (8/12~8/14)：蹲點中確認好新課程內容後，立即

製作適合長度的課程簡報。



安全使用社群和使用禮儀課 8

課程當天，長輩們一早就充滿笑容與活力，我們首先帶著長輩們一起

跳《CHICKEN BANANA》帶動暖身，大家邊跳邊笑，臉上的喜悅溢

於言表，完全看不出許多長輩已經七十多歲。

接著進入課程前制訂了分組競賽環節，長輩們分組討論問題、輪流擔

任隊長搶答，每題都給小組兩分鐘討論時間，數到「一、二、三」時

隊長舉手回答。隨著問題輪替，隊長順時針換人，讓每位長輩都有機

會表達與參與。長輩們個個笑容燦爛、神采奕奕，不僅踴躍搶答，還

會在同桌同學遇到困難時主動協助，讓我們看見他們的熱情、耐心與

互助精神，值得我們去學習效仿。

服務過程文字與影音記錄



安全使用社群和使用禮儀課 9

提升社群素養與安全意識：長輩熟悉 LINE、FB 的基本操作禮儀，學

會查證訊息與辨識詐騙，養成正確使用習慣。

保護隱私與分享禮儀：學會在分享照片、影片前徵求同意、注意隱

私，改善社區群組秩序與氣氛。

增進參與感與反應能力：透過分組搶答與討論練習快速反應與表達，

長輩在趣味互動中動腦、積極參與。

建立自信與正向互動：在課堂中展現活力與笑容，增強使用社群媒體

的信心，養成傳遞正向訊息的習慣。

促進跨世代交流與雙向學習：長輩與年輕講師互動、分享經驗，我們

在陪伴與教學過程中也獲得寶貴啟發與成長。

服務成果：包含效益、影響



共餐紀錄短片 10

攝影姿勢引導課01 安全使用社群和使用禮儀課02 【共餐背後的祕密】紀錄短片03

蹲點時參與了社區每周二、三的免費共餐日，看到社區的志工早上8
點開始準備食材，我們就很好奇他們關於共餐背後是如何運行的，所

以打算拍個小影片把我們知道的秘密告訴大家。

服務緣由

服務進行方式：拍攝影片放至YouTube
將剪輯完的影片上傳至 YouTube ，並搭配字幕於社群媒體上分享，讓

更多人看見武崙社區的共餐背後的溫暖故事。以及幫忙收拾洗碗。

前期規劃：與社區協會討論共餐流程、設計訪綱，擬定拍攝腳本

與分工。

現場拍攝：在共餐準備、烹飪、擺盤、用餐及收尾等各環節拍攝

畫面，捕捉長輩、志工及居民互動的自然表情與細節。

訪談紀錄：對長輩、志工或里長進行訪問，記錄他們對共餐的看

法與感受，呈現背後的故事與心情。

後製剪輯：整理拍攝素材，加入字幕、旁白與適當音樂，完成

「共餐背後的祕密」短片。

前置準備工作與時間

https://drive.google.com/file/d/1jhOZijfIJWlMf3qZZfzQSW0h61KkAIOc/view?usp=drive_link


在武崙，每週有兩天的0元共餐服務。這些料理是志工們早起換來

的：有人切菜、洗菜，有人耐心翻炒。他們一邊熱情地介紹每一道料

理，一邊聊著日常瑣事，不只要美味，又要吃的安心好下嚥，同時也

不能忘記帶上口罩守住衛生，只為了讓長輩們吃得開心。

共餐服務是不接受捐款，所以這些食材都是善心人士默默捐贈的，因

為里長說有時候牽扯到錢的問題會有閒言閒語，難免造成誤會。 但看

這些志工那麼辛苦，雖然備料烹煮我們可能沒法幫上忙，但記錄他們

和洗碗是我們可以做到的。

共餐紀錄短片 11

服務過程文字與影音記錄



完成一支小紀錄片：拍攝並剪輯武崙的「0元共餐」服務過程，紀錄

志工們早上8點備料、切菜、烹煮、戴口罩維持衛生、熱情介紹料理

與互相聊天的畫面，呈現共餐背後的辛勞與溫暖故事，讓更多人透過

影片了解這份無私付出。

協助共餐現場工作：雖然備料烹煮無法幫上忙，但我們投入力所能及

的協助，像是協助收拾碗盤、洗碗，擦桌子，分擔志工辛勞。

提升社區能見度：透過影片上傳至 YouTube 與社群平台，讓外界看見

武崙共餐的模式與精神，吸引更多人理解並支持社區善行。日後可作

為推廣共餐模式或社區文化的素材，擴大影響力。

共餐紀錄短片 12

服務成果：包含效益、影響



給社區的一首歌 13

攝影姿勢引導課01 安全使用社群和使用禮儀課02 武崙之歌｜

寫給社區的一首歌04

在蹲點期間，我們感受到武崙社區長輩與志工的熱情與互助，也紀錄

了許多動人的畫面。希望創作一首屬於武崙社區的歌曲，把這段十五

天的故事、感動與回憶用音樂記錄下來，讓社區有一份專屬的精神象

徵，也讓長輩們在未來活動中能夠用在烏克麗麗社區表演中傳唱。

服務緣由

服務進行方式

我與夥伴兩人共同創作一首屬於武崙社區的歌曲，整首都以簡單、溫

暖、易唱為主軸。最後在成果展當天給他們驚喜，親自帶長輩與志工

一起演唱，將這首歌作為送給社區的禮物，並錄影留下珍貴記錄。

前期素材蒐集 (12天)：與社區長輩和志工聊天、相處後產生感情，

蒐集故事與關鍵字，將當下情緒用文字記錄下來。

詞曲創作與編曲  (3天)：將我們對社區的想法和想要的和弦給

Chat GPT，請他建議填詞靈感並搭配和弦建議後，修改成我們想

要的歌曲。

練唱與彩排 (3天)：在成果展前秘密練唱，熟悉旋律與歌詞。

前置準備工作與時間

https://youtu.be/CXyYbNfBUnM?si=-XwhSc-_WhLAhk84
https://youtu.be/CXyYbNfBUnM?si=-XwhSc-_WhLAhk84
https://youtu.be/CXyYbNfBUnM?si=-XwhSc-_WhLAhk84


在蹲點後期，我們臨時萌生一個想法！想用一首歌，作為送給武崙社

區的禮物，感謝長輩與志工這十五天來的照顧與陪伴。於是我們創作

了《武崙的日子》，這是屬於武崙的一首歌，也是我們最真誠的心意。

成果展當天，我們印好歌詞分發給長輩們，邀請大家跟著我們一起

唱、一起回憶這段時光。這是我們第一次在眾人面前自彈自唱。當旋

律響起又落下，現場不少人眼眶泛紅，淚水慢慢滑落，氣氛溫馨而感

人。這首不僅是我們送給武崙的禮物，也是一段共同記憶的見證，透

過音樂把這十五天的點點滴滴串連起來，留下屬於大家的溫暖印記。

給社區的一首歌 14
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留下專屬社區的精神象徵：創作的歌曲成為武崙社區專屬的主題曲，

讓大家在活動中可以傳唱，延續社區情感，建立共同回憶。

擴大社區能見度：將歌曲與影片上傳至社群平台，讓更多人看見武崙

的溫暖與活力。

提供可持續使用的文化資產：歌曲成為社區日後活動的共同素材，也

可作為推廣武崙特色與精神的媒介。

培養長輩參與感與自信：長輩們在成果展中一起唱出自己的故事，增

強了參與感與歸屬感。

給社區的一首歌 15

服務成果：包含效益、影響
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15天蹲點回憶影片 17

攝影姿勢引導課01 安全使用社群和使用禮儀課02 15天回顧｜
回憶影片剪輯05

在武崙蹲點的 15 天，我們陪伴長輩、紀錄課程與社區日常，留下許

多照片與影片。為了將這段時光完整呈現，也讓長輩和志工能在成果

展時一起回顧這段旅程，我們決定製作一支「15天回顧」的回憶影

片，當作送給社區的禮物。

服務緣由

服務進行方式

將15天的社區活動照片與影片剪輯成「15天回顧」影片，並在成果展

當天播放，邀請大家一同回顧這段旅程，帶大家重溫我們共同度過的

每一個溫暖瞬間。

素材蒐集和篩選 (14天）：蹲點期間隨手拍攝紀錄，確保每一天都

有素材，並且每天回住處整理當日素材，標註重點畫面。

影片剪輯與配樂（ 2–3 天）：蹲點最後幾天集中時間進行剪輯、配

樂與加字幕。

成果展測試（30分鐘）：提前將影片帶到現場測試播放設備、音量

與畫質。

前置準備工作與時間

https://drive.google.com/file/d/1XSK7Wyf5ltk4ZAWZeCZO17CVmNSJM7q6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XSK7Wyf5ltk4ZAWZeCZO17CVmNSJM7q6/view?usp=sharing


在成果展的前3天，我們將前12天蹲點的紀錄素材剪成一部回憶影

片，挑選最能代表當天亮點的照片或影片素材，每天都剪到2、3點，

剪完後放置YouTube平台讓長輩還能回來觀賞，只希望能在最後有個

完美的結束。

成果展當天播放時，長輩們邊看邊指著畫面討論，露出驚喜與懷念的

笑容，也有不少人眼眶泛紅。整個過程讓大家再次回味這十五天的點

滴，也成為一個情感的出口。

15天蹲點回憶影片 18
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留下完整影像紀錄：將蹲點十五天的過程整合成影片，成為社區可長

久保存的回憶與資產。

增進長輩參與感與歸屬感：長輩在影片中看到自己與夥伴的身影，重

溫課程與活動，感受到被重視與珍惜。

促進雙向成長與反思：我們在剪輯過程中重新回顧蹲點經歷，檢視自

己服務的影響，也從中學習如何更好地呈現社區故事。

提升社區能見度：影片在社群平台分享，讓外界看見武崙社區的活力

與多元活動，吸引更多支持。

15天蹲點回憶影片 19

服務成果：包含效益、影響



成果發表 20

攝影姿勢引導課01 安全使用社群和使用禮儀課02 武崙蹲點的成果發表06

在蹲點服務的最後一天，我們希望用一場有溫度的成果展，與武崙社

區長輩和志工一起回顧這十五天的點滴，表達我們的感謝，並留下共

同記憶與情感連結。因此策劃了「成果展歡送會」，用照片、影片與

音樂帶大家重溫美好時光，並以歌聲傳達我們的祝福。

服務緣由

服務進行方式

由慈宣負責整體活動流程策畫，虹伶負責活動想法與表演。會場以照

片、底片展示區、麻繩掛圖、燈串佈置營造溫馨氣氛；播放自製回憶

影片穿插感言；安排大合唱【外婆的澎湖灣】和自創曲【武崙的日子】

並印製歌詞帶大家一起唱；最後播放張震嶽【再見】音樂，與每位長

輩擁抱拍照、合影並引導填寫回饋表單。

照片與影片整理（3 天）：提前印出成果照片與底片風格照片，剪

輯好回憶影片

場地佈置（半天）：準備麻繩、木夾、燈串佈置走道展區

歌曲與歌詞（3天）：挑選熟悉歌曲、創作並練習自創曲【武崙的

日子】，印製歌詞

表單設計（半天）：製作 QR code 和短網址放在展區出口供長輩填

寫

前置準備工作與時間



早上課程結束後，我們迅速在活動中心布置場地與掛上成果照片。雖

然一開始有些小混亂，但志工們熱心地加入協助，使場地很快就完成

布置。參加成果展的人陸續到場，有些是特地來看我們，有些是因為

新鮮而想參加，無論原因，我們都感到無比感激與高興。

活動開始時，我們先播放精心製作的15天蹲點回憶影片，全長約十二

分鐘，濃縮了我們在武崙十五天的點點滴滴、喜怒哀樂。看著台下長

輩與志工們專注的神情，我們也感受到他們對我們的不捨。

成果發表 21
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圖片：長輩們輪流講感言



接著由虹伶表演吉他自彈自唱。第一首選擇《外婆的澎湖灣》，帶動氣

氛、讓長輩們熟悉地跟著唱；第二首則是我們幾天來的驚喜大企劃：

親自創作的《武崙的日子》。這首歌原本不是預定計畫，而是臨時萌生

的想法，想以音樂作為送給社區的禮物、表達感謝。我們印了歌詞發

給長輩，好讓大家一起唱、一起回顧十五天的回憶。

我們第一次在眾人面前自彈自唱時難免有些拘謹，但因為台下觀眾的

熱情，反而越唱越自在，總共彈唱了五遍。隨著旋律起伏，現場長輩

與志工們的情緒也被感染，許多人眼眶泛紅、淚水慢慢滑落。這場演

出不僅是我們送給武崙的禮物，也成為彼此心中最溫暖的共同記憶。

最後大合照一起喊口號【武崙好甘情，我們後會有期】！
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留下共同回憶與情感連結：透過照片、影片與合唱，長輩、志工與我

們一起回顧十五天的點滴，增強彼此感情。

強化長輩參與感與自信：邀請長輩一同合唱與分享感言，讓他們感受

到被重視與肯定。

營造溫馨有序的展區：用佈置與設計讓展區充滿故事感與溫度，讓長

輩能帶回紀念照片。

促進跨世代交流：活動中我們與長輩近距離互動、擁抱與合影，拉近

世代距離。
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服務成果：包含效益、影響、

成果表單回饋：熱情度 5星
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成果表單回饋：親和力、專業度、互動 5星



成果發表 25

成果表單回饋：
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成果表單回饋：


