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前置準備工作

6/5與馬港社協夥伴  線上會議
提出蹲點大綱表，並討論以下事項：

1. 社區營造與農村再生計畫內容
2. 社區人口結構與長者比例，作為設計活動參考
3. 是否能協助安排時段讓我們辦理活動
4. 社區供餐與淨灘活動的時間或頻率
5. 社區內是否有展覽或成果分享空間（場地規模與使用方式）
6.確定蹲點日期：7/11–7/27

5/28與馬港社區理事長
初步規劃蹲點日期，確認大致時段可行性
安排 Google Meet 線上會議討論時間

6/4馬港社協蹲點學姊 陳姿宜
交流交通方式
交流蹲點所需器材

6/6與吳盈慧老師
討論蹲點大綱表
思考如何融入社區並優化計畫

6/30社群媒體創立
蹲點成果頁面
Facebook
Instagram
Treads
YouTube



(1)服務時間：7/15、7/22 8:30-9:30

(2)活動內容：

         馬港社區緊鄰馬祖港，因海流影響，沙灘上經常堆積從對岸漂

來的垃圾。我們參與社區淨灘活動，與馬港的居民們一起彎腰拾起

這些海廢，不只是清理海岸，我們更拍攝活動紀錄，透過社群平台

分享，讓更多人看見馬港守護家園的努力，並與外界傳達環境保護

的重要。

(3)服務成果：

         協助維護馬港環境，還給馬港一個乾淨的沙灘，提升居民及外

界對海洋環境的重視，也在社群軟體中擴散環保意識。

服務進行方式及成果

淨灘



(1)服務時間：7/17、7/24 8:00-13:00

(2)活動內容：

         馬港社協每月舉辦兩次社區供餐活動，我們蹲點期間參與了兩次。

在供餐前，我們協助社協阿姨準備食材、清洗餐具，並協助餐點分裝便

當；餐點完成後，我們與心薇姐一起將便當送至行動不便、無法到場用

餐的長輩家中，確保每位長者都能享用溫暖餐點。在用餐過程中，我們

主動與長輩閒話家常、互動聊天，也協助拍攝活動影像作為紀錄。餐

後，我們再整理餐具與場地，確保環境整潔。

(3)服務成果：

         讓長輩有幾天不用那麼辛苦準備飯菜，可以到協會與其他居民聚

餐，共同享用均衡的餐點。透過社協的供餐與送餐，我們不僅把餐點送

到長輩手上，更陪伴他們吃下每一口溫暖的飯菜。拍下的照片也完整紀

錄了這份關懷與熱鬧的氛圍。對我們而言，這不只是簡單的服務，而是

一段與社區長輩建立信任、分享笑聲的美好時光。

長輩供餐送餐
服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/14 8:00-10:00

(2)活動內容：

         我們跟隨心薇姐，一戶一戶拜訪社區長輩，協助量測血壓，並關心他們

的健康狀況。在量血壓的同時，我們陪長輩聊聊天，提醒他們偶爾要起來走

動、曬太陽，注意飲食，讓長輩知道有人在關心他們的生活與健康。健康不

只是數字，而是有人記得「你有多久沒出門」。

(3)服務成果：

         透過量血壓服務，長輩不僅得到了健康數據的掌握，也感受到被關心與

重視。看著他們因有人陪伴而露出的笑容，我們感受到彼此之間建立了信任

與情感連結。長輩也更願意跟我們聊平常的生活小事和心情，讓我們更了解

他們的需要。這次量血壓不只是測健康數字，也讓長輩感受到有人關心、有

人陪伴，生活更安心，也讓社區裡的大家感覺更溫暖、更團結。

量血壓
服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/13、7/26、7/27 9:00-12:00

(2)活動內容：

         馬港社區發展協會今年申請了兩個計畫補助，分別是「社造計畫」

與「農村再生計畫」。社造計畫旨在提升社區居民的參與感與凝聚力，

透過共同規劃與實踐，讓社區成為更宜居的地方；而農村再生計畫則

是為了改善農村的生活、環境與產業，讓農村更具活力與永續發展。

在這兩個計畫的推動下，社協舉辦了多場活動，我們在活動期間，負

責協助拍攝紀錄，捕捉居民參與課程的專注與笑容，並紀錄活動過程

中的每一個精彩瞬間。

(3)服務成果：

         拍攝紀錄不僅保存了社區活動的珍貴影像，也讓更多人看見馬港

社區的活力與溫暖。這些影像成為社協未來宣傳與成果分享的重要素

材，也增強了居民對活動的參與感與認同感。每一張照片、每一段影

片，都記錄了社區居民共同努力的成果，展現了大家為了更美好社區

而努力的精神。

社協活動拍攝紀錄
服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/20 19:00-20:00

(2)活動內容：

         在為長輩量血壓時，我們發現許多長輩整天待在家中，缺乏運動。

因此，我們希望鼓勵他們吃飽飯後走出家門，一起參與廣場舞活動。為

了讓更多長輩知道活動，我們請里長協助廣播，並一戶一戶親自邀請社

區長輩，確保大家都有機會參加。活動前，我們選了兩首歌「心花開」

和「卡加布列島」，在家練習多次，還設計了故事情境和動作提示，幫助

長輩更快融入舞蹈氛圍、記住動作。例如「心花開」的題詞就很有趣，

有「想我」、「想我想到害羞了」等提示，讓長輩在跟著節奏動作時，也

會心一笑。當晚，長輩們在廣場上跟著音樂擺動，從一開始的猶豫到逐

漸放鬆，氣氛輕鬆又熱鬧，大家邊跳邊互相鼓勵、聊天，展現出阿公阿

嬤的活力。

(3)服務成果：

         長輩們不只活動了身體，也踏出了平常的生活圈，感受到運動帶來

的快樂。大家一邊跳、一邊聊天、互相加油，笑聲和歡呼聲充滿整個廣

場，氣氛超熱鬧。平時不太出門的長輩也勇敢加入，臉上露出難得的笑

容，讓我們感受到陪伴的溫暖。對我們來說，這是一個讓長輩放鬆、增

進互動的好時光，也看到一些小小的用心安排，能帶給他們很多幸福

感。隔天在扭扭棒課程休息時，有位阿嬤還提議說：「我們來跳昨天的舞

休息一下吧！」這讓我們很開心，也知道她真的記住並喜歡這次的活

動。

《廟口舞台秀》
服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/21 9:00-12:00

(2)活動內容：

         在社造活動中，我們發現社區長輩都很擅長手作，對手作也

充滿興趣，常常還會發揮創意改造作品。於是，我們決定帶大家

做簡單但玩法多變的「扭扭棒」。材料雖然簡單，但每個人都能

依自己的想法創造出不同造型。我們示範了眼鏡、花朵和蝴蝶戒

指等作品。一開始，有位阿嬤還笑說：「這是小朋友在玩的，我

們老人家不會。」沒想到大家都比我們教得還快完成作品，甚至

還催著我們趕快做下一個，氣氛非常熱鬧！

(3)服務成果：

         阿公阿嬤做得超棒，每個人的作品都很有特色，完全展現他

們的創意。有些長輩還說想學會做回家教小孩，把這份手作的樂

趣帶回家。透過這次活動，長輩們不只是動手，還會互相交流想

法，氣氛輕鬆又溫暖。看到他們開心、做得有成就感，對我們來

說就是最棒的回饋了。

《一起來玩扭扭棒》

服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/22 14:00-19:00

(2)活動內容：

         第一次認識月仙阿嬤時，她總是覺得自己長得不漂亮，不太

願意跟我們一起拍照。為了讓她感受到自己的美，也希望為隔天

的紅毯活動增添自信，我們特地安排了行動染髮服務。這天下

午，我們分別幫雪金姊姊、金木阿公和月仙阿嬤染頭髮，從調配

染劑、上色、和等待的過程，我們都一直陪著他們，我們一邊聊

天、一邊分享生活趣事，等待染劑上色的時間。

(3)服務成果：

         染完髮後，阿嬤和阿公的整體氣色和心情都亮了起來，月仙

阿嬤也更願意跟我們一起拍照，笑容滿面，臉上充滿自信。這次

行動染髮不只改變了他們的外在造型，更讓長輩感受到被重視和

被關心。隔天紅毯活動中，他們開心參與，走上紅毯、擺姿勢、

拍照，整個人散發出青春活力。看到長輩從害羞到放鬆、從自我

懷疑到展現自信，是最溫暖的回饋，也證明了小小的用心安排，

能帶給長輩很大的幸福感與快樂。

行動染髮
服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/23 9:00-12:00

(2)活動內容：

         第一次到雪金姊姊家時，他就跟我們介紹了家裡一整面牆，上面都是他年

輕時的照片，那近幾年的照片呢？當時我們就想，他明明一樣美、一樣自信、

身材也很好，只是缺少一個像樣的活動紀錄。於是，我們決定舉辦紅毯走秀＆

沙龍照活動，邀請阿公阿嬤穿上他們覺得最帥氣、有氣質的服裝來參加，有的

穿旗袍、有的穿洋裝，大家都盛裝打扮。現場我們除了準備化妝品，包括底

妝、口紅、腮紅和遮瑕外，連整理髮型的工具都有，像是：吹風機、梳子、髮

捲和電捲棒。場地佈置的部分，我們跟廟宇借了紅毯，跟理事長借了白色投影

布幕當作背景，讓長輩可以在「專屬舞台」上走秀、擺pose和拍照。拍照

時，除了姿勢的轉換外，長輩還可以使用週一扭扭棒活動所製作的道具，有花

束、造型眼鏡和扇子，讓照片看起來更生動有趣。

(3)服務成果：

         長輩們穿上自己喜歡的服裝、化好妝、整理好髮型後，整個人都亮了起

來，每個笑容都充滿自信。看到他們在紅毯上慢慢走、擺出各種姿勢拍照，大

家互相鼓勵、聊天，氣氛既熱鬧又溫暖。平時害羞或不太出門的長輩，也在大

家的陪伴下勇敢表現，甚至還擺出俏皮的動作，笑聲不斷。加上扭扭棒活動的

道具像花束、造型眼鏡和扇子，讓照片更活潑有趣。透過這些照片和沙龍照，

我們捕捉到的不只是影像，更是長輩自信與美麗的瞬間，也讓他們感受到被重

視、被看見的喜悅。對我們來說，這不只是一場拍照活動，更像給每位長輩一

次「回到青春」的體驗，激發他們對生活的熱情，也增進了彼此間的情感連

結。

《回到十八歲》
（紅毯走秀＆拍攝沙龍照）

服務進行方式及成果



(1)服務時間：蹲點期間

(2)活動內容：

         蹲點期間，卉君為長輩們畫似顏繪，把他們的樣貌用簡單又生動

的線條呈現出來。畫畫的過程中，我們會一邊和長輩聊天，請他們分

享生活趣事或年輕時的回憶，讓畫作不只是外貌的描繪，也帶著他們

的故事與個性。長輩們看到自己的畫作時，常常會露出驚喜的表情，

有時還會笑著比對畫和自己的樣子，引發現場一片笑聲。

(3)服務成果：

         透過似顏繪，長輩們感受到被關注與重視，對自己被描繪成藝術

作品感到開心與驕傲。這不只帶給他們樂趣，也讓我們更了解每位長

輩的個性與故事，增進彼此間的情感連結。畫作還能留作社區長輩做

紀念，成為活動的溫暖記錄，也讓長輩有機會把這份回憶帶回家，分

享給家人或朋友。

馬港社區似顏繪
服務進行方式及成果



(1)服務時間：蹲點期間

(2)活動內容：

         在蹲點的這段日子裡，我們常常利用空閒時間，挑個舒服

的地方坐下來寫生。可能是在馬港街道上、某個廣場，或是海

邊，一支筆、一張紙，就能把眼前的風景留住。透過慢慢觀

察、細心描繪，我們不只是在畫畫，更是用心去感受當下的氛

圍。寫生的過程裡，也常有路過的居民停下來看看我們在畫什

麼，還會熱心地介紹某個景點或故事，讓我們更了解社區的人

情味。

(3)服務成果：

         一幅幅作品不只是畫，更是我們在馬港生活的紀錄，這些

寫生畫下了大海、房屋、街道，同時也紀錄下我們與馬祖的情

感。對我們來說，這些畫像是一份特別的日記，把我們和馬祖

的相遇好好保存下來，也讓後續展覽《我們眼中的馬港》更有

真實與溫度。

馬祖寫生紀錄
服務進行方式及成果

北竿芹壁 住處窗外 介壽市場 芹沃咖啡



(1)服務時間：7/25 14:00-18:00

(2)活動內容：

         我們在蹲點的過程中發現，很多遊客第一次來買繼光餅

時，常常會猶豫不決，不知道該點什麼口味才好。於是卉君就

用平板畫了一張小海報，把店裡最受歡迎、大家最常點的餐點

畫下來，還標註了配料，像是豬肉、蛋等等，讓客人一眼就能

看出招牌組合。這張設計不只是單純的菜單，而是用插畫的方

式，讓畫面更可愛、更有記憶點，也能凸顯超群繼光餅的特

色。

(3)服務成果：

         完成的小海報被貼在店門口，馬上就吸引到不少客人注

意。這不只幫助店家提升效率，減少客人猶豫的時間，也讓繼

光餅的在地美食形象更鮮明、更有親和力。對我們來說，能用

設計幫忙在地小店更貼近遊客，是一件很有成就感的事，也替

社區增添了一份年輕活力。

超群繼光餅推薦餐點設計

服務進行方式及成果



(1)服務時間：8/26整天

(2)活動內容：

         我們與小柒咖啡合作，設計一份馬港在地散步地圖。地圖

上標註了社區的特色景點、隱藏美食、小巷弄風景，以及值得

停留拍照的角落。為了讓遊客更方便使用，我們將地圖製作成

圖文並茂的形式，並放置在小柒咖啡外牆上，讓路過的遊客可

以直接參考，邊走邊探索社區的魅力。我們在設計過程中，也

走訪各個地點，拍照、收集資訊，確保地圖既實用又能呈現馬

港的特色氛圍。

(3)服務成果：

         這份散步地圖讓遊客能輕鬆發現馬港的隱藏景點與特色美

食，提升遊客的探索興趣與停留時間。對社區而言，也增加了

在地文化與特色的曝光度，吸引更多人認識並親身體驗馬港的

生活風貌。透過繪製地圖的過程，我們也更加熟悉社區的地理

與特色，理解如何以視覺化方式呈現社區故事，讓更多人感受

到馬港的溫暖與魅力。

馬港散步地圖設計

服務進行方式及成果



(1)服務時間：7/26、7/27
(2)活動內容：
         在蹲點的最後兩天，我們選擇把這十七天的成果整理出來，辦一場小
型展覽，地點就在馬港社區人氣很高的小柒咖啡。展覽的主題是「我們眼
中的馬港」，內容包含這幾天我們和長輩一起完成或紀錄的作品：像是卉君
畫的似顏繪、超群繼光餅的推薦餐點插畫設計、我們自己寫生的作品、阿
公阿嬤做的扭扭棒小物、紅毯沙龍照，以及這段期間拍攝的馬港風景照。
這些作品雖然風格不一，但每一件都承載了我們與馬港的阿公阿嬤們互動
的故事。
(3)服務成果：
         因為27日有馬港的導覽活動，因此讓很多來參加活動的人，可以順便
欣賞到我們的展覽，也藉此推廣「蹲點・台灣」這個活動。此外，不少長
輩特地跑來找自己的照片和作品，看到時都露出驕傲又開心的表情，還拉
著朋友一起看。有居民說：「原來我們的社區這麼有活力！」也有人覺得展
覽讓大家更了解這些活動背後的用心。透過展覽，我們不只分享了蹲點的
成果，也把馬港的溫暖和故事傳遞出去。對我們來說，這場展覽就像是一
個美好的總結，把十七天的點滴濃縮起來，讓社區居民和我們一起回顧、
一起感動。

舉辦展覽——我們眼中的馬港

服務進行方式及成果



(1)服務時間：蹲點期間、蹲點後
(2)活動內容：
         在蹲點的過程中，我們意外發現後澳村這個幾乎被遺忘的聚落。它
就位在現今后沃水庫的下方，過去曾經有人生活、耕作，但如今已經被
水蓋了過去，很多人甚至不知道這裡曾是一個村落。為了替後澳留下紀
錄，我們決定拍攝一支紀錄片。拍攝時，我們先到村落附近勘景，用鏡
頭捕捉大概位置的空景，以及后沃水庫和馬祖其他帶有時代痕跡的景
色，讓觀眾能看見環境變遷的軌跡。除此之外，我們特別訪談了在地的
玉嬌校長，聆聽她分享著後澳的過去與村民的故事。依據訪談內容，我
們整理出訪綱與腳本，讓影片更有脈絡，也在後續持續剪輯、整理，期
望能把後澳的故事用影像完整保存下來。
(3)服務成果：
         這支紀錄片不只是畫面上的呈現，更是一份對馬祖在地記憶的保
存。透過玉嬌校長的分享，讓我們更深刻理解後澳曾經的繁榮與現在的
落寞，觀眾也能從影片中感受到時間帶來的衝擊。對我們來說，拍攝紀
錄片是一種責任，把即將消逝的地方、逐漸被遺忘的故事記錄下來，讓
更多人知道、記得後澳。這份成果不僅能在社區展覽播放，也能成為日
後研究、教育或文化保存的素材。最重要的是，它提醒大家：地方雖然
會改變，但記憶和故事可以透過影像永遠留存。

紀錄片——消失的後澳
服務進行方式及成果



服務過程文字與影音記錄服務過程文字與影音記錄

一、每日「蹲點・台灣」日誌

日誌封面採用拼貼手法

具有活潑、豐富、熱鬧的感覺
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二、Facebook

發佈日誌內容、精選照片、短影音

宣傳蹲點成果頁
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三、Instagram

發佈精選照片、短影音

粉絲先吃限時動態

似顏繪繪畫過程

抽獎活動



服務過程文字與影音記錄服務過程文字與影音記錄

四、Threads

能引起共鳴的話題

宣傳蹲點台灣活動
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五、YouTube

推廣蹲點期間創作之短影音
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六、媒體報導與宣傳

報導內容：【台灣新聞雲】記者 陳子榮/連江報導

昨（21）日蹲點計劃持續進行，在馬港村社區發展協會傳來一陣陣笑容，每位

長輩都樂極了！蹲點計劃的邱卉君與詹家崴帶領長輩進行創意手作與體驗。

手作創意透過色彩繽紛且質地柔軟的「扭扭棒」，帶領長輩進行簡單的造型手

作，如花朵、造型眼鏡、蝴蝶戒指等。藉由扭轉、捲繞、組合等步驟，不僅促

進手部靈活度，也激發創意與成就感，是兼具復健與樂趣的療癒活動。

此次手作成品將成為23日拍照+走秀「夢回18歲」的造型道具！讓社區的長輩都

能體驗重回18歲，再次年輕活力！

報導連結

https://886.news/archives/275849


［台灣新聞雲］記者 陳子榮/連江報導
邱卉君與詹家崴來到馬祖，進行中華電信基金會和政治大學廣播電視學
系主辦的蹲點台灣計畫，該計畫為鼓勵大學生利用暑假走出舒適圈，前
進偏鄉蹲點15天，進行「一手服務，一手記錄」，發掘社區需求，並發
揮專長提供社區服務，同時利用擅長的文字與影像紀錄能力，透過數位
媒體，保留與傳承珍貴的台灣在地文化，也讓社會大眾藉由他們的文字

與鏡頭，看見正在各個角落為這片土地努力的人事物。

由馬港社區發展協會主辦的馬港淨灘，除了希望清理海洋環境以外，也
希望讓長輩走出家門、參與社區，透過一起行動的過程增加社交互動，

延伸人際連結，讓維護家鄉海岸的同時，也維護彼此的關係與健康！

https://886.news/archives/275262

https://886.news/archives/275262
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七、紀錄片——消失的後澳

    第一次聽到玉嬌校長的故事後，我們非常感動，明明後澳村是一個
真實存在的聚落，但如今快要沒有人記得了，所以藉由此次機會幫她

把這段記憶記下來，也讓更多人知道南竿有一個後澳村。

    馬祖南竿現在有一個后沃水庫，在水底下其實有一個村落——後澳
村，那裡是玉嬌校長出生長大的地方，他說那裡美得像童話一般，直
到那天，推土機直接將房屋夷平，他還來不及跟那裡好好到別。他一
直到現在都還記得村落的樣子，有幾棵樹、有幾戶人家、他們叫什麼
名字，他全部都還記得，而且永遠不會忘記。

創作理念：

影片介紹：



服務使用器材與設備及其來源服務使用器材與設備及其來源

iPhone 14 x2

Sony Nex-5

Canon  EOS Kiss X10

Luvipod 腳架

音響、麥克風

剪刀、毛根

相框、麻繩、木夾

紅毯、投影布幕

化妝品

鏡子、髮捲、吹風機、直板夾

畫紙、色筆

iPad Air 5 x2

MacBook Air 

Transcend 1TB硬碟x2

攝影器材

紀錄工具

服務材料



社群媒體經營成果社群媒體經營成果

自Facebook帳號創立以來，共有109人追蹤此帳號。

內容互動次數3892次， 瀏覽次數為25437次。

Facebook



社群媒體經營成果社群媒體經營成果

自Instagram帳號創立以來，共有257人追蹤此帳號，統
計至8/27
總瀏覽次數為134934次， 觸及人數7029人， 內容互動次
數2484次， 商業檔案瀏覽次數為4303次。

Instagram



社群媒體經營成果社群媒體經營成果

自Threads帳號創立以來，共有232人追蹤此帳號。

觸及10萬人數人， 內容互動7100次， 瀏覽次數為10萬次。

Threads

⬆️最高貼文讚數：3986

瀏覽數：4.3萬



社群媒體經營成果社群媒體經營成果

自YouTube帳號創立以來，共有12人訂閱此帳號。

觀看人數1.6萬人， 喜歡次數102次。

YouTube



         這十七天的馬港蹲點服務，對我們來說不只是一次服務，更像

是一場成長與感動的旅程。從一開始帶著好奇與緊張來到馬港，到

後來能自在地和長輩聊天、陪伴、一起參與各種活動，我們在過程

中不僅貢獻了心力，也得到了滿滿的回饋。

         這段日子裡，我們發現長輩真正需要的不只是物質上的照顧，

而是陪伴與傾聽。量血壓時的一句叮嚀、廣場舞上的笑聲、紅毯走

秀的掌聲、手作活動中的小驚喜，這些看似簡單的互動，卻讓長輩

們露出久違的笑容，讓我們感受到服務最真實的價值。

         更難得的是，這些活動也讓社區裡的人們有了更多交流與互

動。當大家一起參與，一起笑、一起分享的時候，社區的凝聚力就

這樣一點一滴被建立起來。這些溫暖的瞬間，不僅被我們用文字、

影像記錄下來，更深深刻在我們的心中。

         雖然十七天的時間不算長，但帶給我們的體驗卻會久久留在記

憶裡。馬港教會我們如何用行動去陪伴，如何用創意連結彼此，也

讓我們看見在地故事的珍貴。希望透過我們留下的紀錄，能讓更多

人認識馬港的美好，並延續這份關懷與活力。

         最後，我們要特別感謝一路上給予我們幫助與支持的每一個

人：感謝理事長的協助，感謝社協心薇姐的陪伴與指導，感謝阿公

阿嬤願意敞開心房與我們分享，更感謝馬港社區的每一位居民，把

我們當成家人一般接納。因為有大家的幫忙，這十七天才會如此充

實而美好，這份溫暖，我們會一直記在心裡。

結 語結 語


