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活動紀實 

台南市東區樂齡學習中心介紹與實習心得 

曾琬淇1  陳思叡 1 

台南市東區樂齡中心簡介 

    台南市東區樂齡中心隸屬於台南市光華高中，但與光華高中運作各自獨立。

樂齡中心除了設有一位專員及主任外，其他的課程協助由志工隊負責。課程表通

常兩個月更換一次時間與內容，一個月一期，每周上課一次。103 年的課程表，

全部包含「遊戲抗老」，「活耀老化」、「悠然府城」、「代間教育」、「生活科技」、「快

樂學習」、「生活一點靈」七項系列課程。 

    其中，主打之特色課程為「悠然府城」與「遊戲抗老」。「悠然府城」讓高齡

者更加了解台南府城的文化，「遊戲抗老」則使用遊戲學習的方式，增進大腦訓

練達到預防失智的效果。課程的設計會隨著學員的建議而作修正，於課後發放問

卷讓學員填寫回饋單，再依據學員課後反應，開設他們感興趣的課程。此外，每

個月固定會舉辦電影分享會，不限高齡者，邀請大家一起看電影討論劇情(如圖

一)。關於行銷推廣方面，除了依靠高齡者間的口耳相傳，也有架設網站及社群

平台的使用，網站提供的是當期課程介紹與簡介(如圖二)，社群平台主要是活動

花絮的分享，民眾也可以藉由開放空間的網路相簿瞭解活動進行的情況。 

    值得一提的是，志工隊的組成均由中高齡者擔任，會擔任志工原因不外乎之

前曾經來樂齡中心修課，覺得很有趣，或者因為朋友擔任志工，邀請自己加入。

據洪小姐表示，擔任志工獲得的收穫為感覺到幸福，她喜歡學習新的事物並且也

樂於將她學習到的成果回饋給樂齡中心，例如:自己製作手工藝品，裝飾樂齡中
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心的教室。另一位黃小姐表示:志工豐富了她的生活，因為她嫁人後辭去工作，

生活都以家庭為中心，丈夫退休後有自己的生活圈，她自己在家很無聊，剛好東

區樂齡中心離家很近，也能認識一群年紀相仿的朋友。林小姐(則說:是之前參與

樂齡中心課程時，主任剛好有提到志工隊的存在，她覺得自己剛退休也沒什麼事

情，就來當志工服務人群，同時也能認識不同的人。 

    從上述可得知，基本上會來擔任志工是為了打發時間及社交的需求，並且從

中她們也會獲得成就感與快樂。而目前志工隊會定期開會與出遊，也有相關訓練，

訓練方式由舊志工帶新志工。 

  

圖一 103 年電影讀書會時程表 圖二 103 年課程列表 

 

一、參與課程介紹 

(1) 「遊戲抗老」為東區樂齡學習中心主推的特色之一。主要教授高齡者一些遊

戲:如各式各樣的桌游、杯子敲擊、七巧板等，希望藉由遊戲能夠帶領高齡

者愉快的學習氛圍並達到動腦的效果。 

    透過四堂「樂桌遊」的課程，從西瓜棋、直棋這些比較簡單的暖身遊戲，
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最後到規則較複雜的陸軍棋，學員們從懷舊的遊戲中讓大腦多去思考、活動，

不只有娛樂的功效，也進而保持大腦的敏銳性與活動力。桌遊的課程，從一

開始的遊戲介紹、遊戲規則講解、提問討論到最後試玩的階段，每一個步驟

都需要學員透過不斷地動腦思考。講師必須先清楚的說明規則，而學員必須

慢慢一步一步地記憶並理解大略的規則才有可能進行遊戲。遇到不理解的地

方必須主動提問，直到完全釐清問題點才可以繼續玩下去。如果對方犯錯，

還必須互相提醒與指正。這些不斷重複且修正的過程，訓練學員的腦力和大

腦平衡，讓大腦保持靈活健康，延緩預防失智症。加上遊戲大多以兩人一組

為單位互相對抗比賽，這樣有目的且引導式的教學方法激發學生求知欲，也

多了勝負欲和刺激感，同時建立社交人際關係和促進心情愉快。 

(2) 「生活一點靈」主要跟地區醫院作結合，邀請醫護人員提供醫學相關知識講

座，如:糖尿病、視力保健、飲食長壽法與睡眠問題等。 

    透過四堂的「醫學講座」課程，讓學員獲得基本的糖尿病與足部照護、

視力保健、健康飲食、睡眠與安眠藥...等這些年長者比較有機會遇到且需要

特別注意的醫藥保健知識。藉由每堂課新樓醫院的衛教師或醫師的經驗與知

識傳授，能夠讓學員更清楚地知道疾病的形成原因與問題來源。提供專業的

預防與保健的方法，講解實際看病時可能進行的檢測與評估，提供改善與治

療的建議和介紹藥物及可能產生的副作用。經由投影片的講解和活動影片的

播放，搭配學員熱情的互動參與，不僅課程中有問題及時發問，課程結束前

的提問時間和結束後私下與講者的討論都十分踴躍。課程讓學員對於日常生

活中可能跟自身有關且有興趣認識的醫學相關知識了解更多更廣，並同時解

決相關醫學知識的問題或澄清一些錯誤的健康觀念，對於促進學員們的生理

甚至心理健康有實質的幫助。 

(3) 「活耀老化」以生動的方式講師邊與高齡者互動邊講授如何更好地享受老年

生活，主題例如:預防失智，強調有機樂活養生，和植物治療等主題。 

    讓學員藉由四堂「樂活有機、自然有機」課程的機會，了解很多關於簡
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單中醫知識、養生觀念、飲食療法、穴道與經脈的按摩方法。學員結合在地

生活、時尚流行與農業，獲得自然保健概念並回過頭來查看自己的身心狀況。

透過講師的引導從環境、飲食、休閒活動、姿勢、日常生活作息、靈修各方

面傾聽自己身體的聲音，靜下心來看清楚自己身心的問題，最後檢視自己的

健康。鼓勵學員靠著日常生活作息的改變搭配飲食與運動，促進自己與家人

的健康。例如介紹失眠的原因、症狀和如何靠按壓特定穴道來放鬆並緩解失

眠講起。再陸續介紹各種症狀如水腫、感冒、冬季發癢…等應該搭配何種食

材與食用方法來消除不適。最後還示範拔罐、刮痧的方法、需要的道具、應

注意的重點。講師不過分強調各種經絡與穴道名稱反而希望學員記住器官的

相對位置和按壓點，藉由生動的例子和幽默的講解方式，搭配圖文並茂的講

義來加深學員的記憶力。 

(4) 「代間教育」結合光華高中的學生與高齡者互動。就四項主題: 家鄉味、遷

移與旅行、記憶寶盒和印象最深的一句話，由高中生簡短訪談高齡者，並將

高齡者的經歷融合成一副圖畫，以撕畫的方式表達出來製作成繪本。     

    利用兩小時的時間一起製作樂齡故事繪本與代間訪談。主題訂為「生活

青春夢」，表現高齡者的過往經驗值得傳承與分享。課程主要講授為高齡者

回憶自己的生命歷程，透過撕畫創作表現出來於圖紙上；並安排代間互動，

讓高中生引導高齡者述說自己生命的故事。透過互動與描述，讓高齡者在一

次回想過往的美好，同時讓年輕的學子得以一窺那個久遠時代的故事。 

 

二、參與課程心得 

   「大腦體操」課程參與的為--用腦改變自己課程，講者為心理系教授，課程

中可以感受到講者嘗試用摺紙飛機的方式(代表神經元的傳遞)，解釋腦神經迴路

與行為習慣的關聯，可是我們自己的想法是此議題過於困難，高齡者們能否吸收?  

   「醫學講座」課程參與的為--視力保健&視力保健運動，講者為醫院的衛教師，

敘述高齡者最容易得的眼睛疾病，如白內障老花眼，並告訴他們如果得了這種病
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可能面臨的風險及手術費用，並於課程中穿插視力保健運動的影片與學員互動。

而學員們聽講過程中，幾乎每一位都是振筆疾書，不知道是不是因為與他們的健

康息息相關，所以格外認真聆聽。 

   「樂活有機自然有機」課程參與的為--流行時尚與農業，但其實主講者的內

容偏向於自然飲食，強調有機蔬果的食用，與先前料想的課程內容不太一致。 

  「代間教育」課程參與對於高中生和高齡者的學習態度與互動有很有趣的觀察

與感想。高中生和長輩們參與活動的程度真的是截然不同。高中生這邊所掛名的

是自由參加的暑期輔導課。雖然是自願性質，但從一開始就可以聽到同學們對於

撕畫這份作業的卻步以及小小的抱怨。對高中生來說，就時間與份量來說，他們

自述壓力過大，根本不像想像中的輕鬆愉快。不會想著如何做到最好，只會想著

怎麼盡快結束，感覺雖然在參與但不是為了自己，而只是交差。樂齡這邊，雖然

一開始對於如何著手都有著害怕和猶豫，但透過老師的主題引導與每堂課的熱身

活動，不管是害羞內斂還是熱情踴躍的學員，後來每一位長輩都對自己的作品十

分投入，要求也很高。例如有一位七十多歲兩次上課都坐我對面的阿嬤就告訴我

們，雖然他第一堂課的時候請我們幫他做了他不會的部分，但她後來還是覺得不

夠滿意，一直想著怎麼修改，明明的二堂課已經進行下一個主題，但她還是堅持

要把前一次不滿意的那個部分修改重做。只是為了想要構圖比較好看，她說她整

整思考了一整晚，還想把作品帶回家順便問問看他就讀小學具有美術天分的孫子。

不過是一堂可能為了排遣時間來參加的樂齡課程，主要是讓長輩分享自身經驗順

便把它做成撕畫留個紀念，但面對如此認真的態度，真的十分令人驚訝且佩服。 

    比較四堂課可發現，參與人數依序為樂活有機自然有機>醫學講座>生活青春

夢>大腦體操；當中參與樂活有機自然有機的人數最多，接近四十位(男性佔了九

人)，樂齡中心的人員表示長輩對於跟健康有關的課程是格外重視，這個主題每

次開都很受到歡迎。而大腦體操課程人數最少，可能是因為過於艱澀，不易理解。

至於男性參與數最少的課程為生活青春夢，僅有三位，可能猜想是因為這是實際

動手繪製，比較容易吸引女性參加。 
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    論上課氣氛最活潑的為醫學講座，當中講者使用了眼睛帶動體操，也走下台

逐一跟長者互動；論課後討論熱烈程度為樂活有機自然有機，課程結束後，不少

同學跟講師討論自己飲食的話題；而上述兩個現象都與高齡者的生理健康有所關

聯，可見參與台南東區樂齡學習中心課程的長輩們比較偏好健康相關的課程。 
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