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二、研究計畫內容： 

壹、 摘要 

    孔子曰「........四十而不惑，五十而知天命，六十而耳順，七十而從心

所欲不逾矩。」就是要我們有所節制、不貪求、滿足現況，珍惜現在所擁有，

保持曾經擁有的初衷，探索新事物，激發興趣，人老心不老，避免負面失考，

對於萬物隨心所欲，才是身心健康的法則！ 

    閱讀是思想的開端，透過閱讀加上科技產品的輔助，老年人能更自己主動

探究，忘記過往種種不好回憶，從中發現其生命樂趣，從他們就熟悉的語言介

入，像閩南語、國語，增加其親切感並利用程式設計方式匯出作品，激發自己

創造力與作品獨特性，因而本研究欲探究高齡者心理健康與科技間的應用警醒

自己遠離憂鬱。 

    本研究主要可分為兩大部分，一為實際走訪社區關懷老人心理健康之情

形，二為摸索簡單的 app製作方法自行研發成電子版的故事書，以此兩大部分

為此研究之核心。本研究以台中市大新社區發展協會之固定活動參與長者為研

究對象，透過該社區的關懷據點邀請老年人參與社區活動為對象。此研究邀請

臺中市政府衛生局 106年「活到老，笑嗨嗨」合格培訓講師，帶領社區長者心

理健康促進活動。接著利用 App Inventor2設計 app程式軟體，把長者心理健

康繪本製成一個電子版的故事有聲書供大家下載分享，最後並藉由深度訪談了

解長者對於科技介入的成效。藉由此設計之 App來讓社區高齡者正向面對老化

帶來的種種現象與情況，也能在社區推廣相關的心理健康觀念，並建立在地化

的相關活動使社區參與度提升，讓更多人以正面的方式將促進心理健康的想法

帶到每一角落。 

貳、 研究動機與研究問題 

◼ 研究動機 

    台灣老年人口於 107年 3月底達到 14.1%，正式從高齡化社會(ageing 

society)邁入高齡社會(aged society)，而依經建會推估民國 114年即有可能

達到 20%，成為超高齡社會。老人化的問題逐漸被重視，加上少子化的的問

題，青壯年的負擔增加，因此高齡者身體狀況、生病照護、心理健康，這些身

心理是在負擔比、扶養比加重的情況下，可能輕忽的課題。 

 

    長期照顧服務法第 12條(社區式長照服務之項目)，除了身體照顧服務、日

常生活照顧、交通接送服務、醫事照護服務等等外…，其中包括心理支持服

務、社會參與服務兩項，可看出政府對高齡者心理健康及參與社區活動的重

視。 



 

    隨著當代高齡教育與重視老人心理健康概念的逐漸被重視，本研究以高齡

教育老年人的心理健康為基點，再使用程式設計軟體製出轉念生命回憶電子有

聲書 app來促使高齡者透過參加社區活動的過程中探討心理健康的奇效及動機

發展，然而現今隨著人類平均壽命提高，很多社區增設有老人關懷據點，而透

過關懷據點做為健康促進基地，成功使高齡者遠離憂鬱。 

 

    此次研究以「轉念」為出發點，透過 5L 的方式，讓每位老年人畫出自己的

轉念回憶，遠離憂鬱、孤獨感，保持身心健康，並把每位高齡者的 5L故事，進

而發展出電子版的故事書，因此在現在人手一機的時代中，家中長輩想法更可

深植年輕人心中，而不是一張繪紙就草草結束的，加上現今台灣社會老年人使

用閩南語普遍，透過電子有聲書增加語言選項，不識字的長輩，也可以用看

的、加上聲音的輔助，設計成 app的形式，使整體讓故事書更豐富，老年人更

可加深對自己繪本印象並激發產生對閱讀的興趣。 

 

◼ 研究目標 

1. 利用社區課程介入提升長者心理健康。 

2. 利用手機科技介入，將長者的心理健康相關作品電子化。 

3. 利用手機科技介入，提高長者心理健康。 

4. 透過深度訪談，了解長者對於科技介入對於心理健康促進之看法與成

效。 

 

參、 文獻回顧及探討 

甲、 老人化社會 

    台灣老人福利法定義，年滿 65歲以上的人，則稱為老年人，而台灣老年人

口 107年 3月底達到 14.1%，正式從高齡化社會(ageing society)邁入高齡社

會(aged society)，而依經建會推估民國 114 年即有可能達到 20%，成為超高

齡社會。 

 

    為因應老年化社會到來，提升老人照護重點，2012 年介護保險法之修正推

動社區整體照顧模式:(1)創設 24 小時的巡迴服務(2)推動複合型服務(3)針對

需要支援者開辦照顧預防、日常生活支援服務，進而提升社區醫療水準及照護

服務 

    內政部資料顯示，從各縣市老年人口比率來看，可看出高齡縣市從 100年

的 3個增加至 107年 3月的 15個，以嘉義縣老年人口所占比率最高為 18.61



％，而六都中則以臺北市老年人口所占比率最高為 16.58％(內政部統計處)，

青壯年扶養比加重和少子化影響，人口外流，影響經濟發展等問題 

    國民健康署為因應人口老化對照護系統日益加重的負擔，於 2011年開始積

極推動「高齡友善健康照護機構認證」，提供長者良好的生活環境，以預防及延

緩老年失能的發生，至 2015年累計 198家機構（149家醫院、24家衛生所、25

家長期照護機構）通過認證，透過健康促進、健康照護等方式，增進高齡者健

康，遠離疾病困擾。 

 

乙、 老年人口心理健康 

    Rowe & Kahn(1997)定義成功老化包含三個要件: (1)降低疾病與失能 

(disability)之發生率；(2)維持高度的認知與身體功能；(3)積極參與日常活

動。Crowther等學者(2002)加入第四個要件-正向靈性(positive 

spirituality)，其指宗教信仰與靈性力量等對於高齡者之正向影響性，代表參

與活動、正面態度為成功老化所需備及的條件。 

 

    依馬斯洛的需求理論所說，高齡者面臨了生理、安全、社交、尊重、自我

實現各方面的問題，從低階段的需求都滿足後，持續往高層發展，自我實現成

為最終的目標，從事社會參與有激勵、有思考的行動，並從中獲得滿足且建立

歸屬感及達到自我實現。人的最迫切需要才是激勵行為的主要原因和動力，透

過激勵的過程，可破除寂寞及孤獨感。人的需要是從外部得來的滿足而從內得

到滿足的轉念。 

 

    由於老化造成的認知衰退會影響生活品質、社交能力,更可能進一步造成失

智症(Mahncke et al., 2006),在人口高齡化已然成為趨勢的情況下,提供一個

利用邏輯訓練的方式,可協助老年人在日常生活中一方面可以不斷刺激腦部功能

減緩認知衰退的活動，另一方面更能維持其心理健康，並讓老年人的生活中激

發不一樣的色彩，人總是會老但有著健康的心理能永保年輕。 

 

    澳洲心理健康協會將心理健康分成 P.O.W.E.R.五個層面：正向

(Positive)、樂觀(Optimistic)、整體文化(Wholistic) 、享受生活

(Enjoy) 、心理層面(Resilience)，健全的身心從這五層面可發現「樂齡」這

名詞的含意，享受生活、生活整體文化、享受生活、與社會的連繫感融洽及堅

強的心理韌性，快樂無負擔的享受晚年。而依我國「2005年國民健康訪問調

查」顯示，約有兩成台灣老年人口符合憂鬱症定義，男性 17%，女性 23%。因此

台灣老年人憂鬱症盛行率高但卻常被不重視或是沒妥善治療，因此有著良好的

身心健康，需要更多人關注及支持，在預防與事前關懷與照顧的服務，成為必

須重視的課題。為此，國民健康局也在近年來提出「活躍老化」政策。世界衛



生組織（WHO）在 2002年提出「活躍老化」（active ageing）政策架構，主張

從健康、社會參與以及安全三大方面，桃園市衛生衛生局為積極推動「高齡友

善城市」，與統一超商、全家、信義房屋及大小廟宇等民間單位合作，設立了

780 個「銀髮友善好站」，掛上「銀髮友善標章」，逐漸往活躍老化的目標。 

 

    根據楊惠芳(2000)指出高齡者參與休閒活動的好處，包括提升腦功能的整

合、降低失智的可能性、減少疾病發生而導致行動不便。規律的參與休閒活動

可使生活帶來許多不一樣的正面影響進而保持心情愉悅，使參與活動成為生活

的部分。 

丙、 科技與老年人口之應用 

    目前許多社區為了提升銀髮長輩社會參與，會利用繪本製作的課程，來讓

長輩們懷舊生命回顧相關活動與課程，也進而增加長輩的心理健康。而依 106

年內政部統計，105年底老年人口識字者為 286萬 6,517人，識字率為 92.29

％，且呈逐年遞增趨勢；其教育程度別，主要以國小程度最多，占識字比率為

54.09％，不識字者還是佔有一定比例，因此如果能配合有聲的電子故事繪本，

更人讓長輩融入故事情節中，再透過年輕人陪讀，更能讓長輩笑開懷，聽得

懂、看得入神，接觸科技產品，與現今生活接軌，再也適合不過。 

 

    國際老人科技學會（International Society of Gerontechnology）則定

義：「老人科技是一跨學科研究，使科技可以提供高齡者更多 機會。其目的在

於提供高齡者更健康的生 活，更充分的社會參與，透過產品的開發、 設計及

服務，提昇高齡者生活品質。」隨著高齡化社會到來，人類平均壽命提高，老

人福祉科技成為最近崛起的名詞，科技產業逐漸成為協助高齡者保持身心健康

的利器，凸顯出科技的發展幫助高齡者增加不少需求 

 

    資策會創新應用服務研究所(創研所)FIND特別針對銀髮族購物行為進行調

查，調查指出台灣銀髮族人口智慧型手機持有率為 60.2%，高達 6成的銀髮族

擁有智慧型手機，因此科技和行動裝置不再只是年輕族群的代表，已逐漸融入

中高齡者的生活中。 

丁、 文獻小結 

    隨著生命一系列的轉變與過程，老年生活不只是老化，而可透過自我心理

調整適應和個人行為改變的持續發展過程，考量系統與環境,並經由教育、動

機、健康相關活動等方式，接觸與以往不同的人事物，逐漸達到心理健康的目

標。 

 

    協助在地老人正向面對老化帶來的種種現象與情況，並在社區推廣相關的



心理健康觀念讓更多人以正面的方式以電子化的方式將心理健康的想法散播給

周圍的親友，達成心理社會的成功老化。 

 

肆、 研究方法及步驟 

◼ 研究設計及對象 

    本研究以台中市大新社區發展協會之固定活動參與長者為研究對象，透過

該社區的關懷據點邀請老年人參與社區活動。 

此研究邀請 106年「活到老，笑嗨嗨」合格培訓講師，利用上述提到的 5L為電

子書內容主軸，使高齡者參與手繪的轉念活動，『看、聽、轉、牽、走~5L』(詳

見研究工具)，五步驟畫出自己的心情故事。接著研究者透過 App Inventor2設

計 app程式軟體，從該據點的所得來的 5L故事繪本，製成一個電子版的故事有

聲書供大家下載分享，可藉由此設計之 App來讓社區高齡者正向面對老化帶來

的種種現象與情況，也能在社區推廣相關的心理健康觀念，並建立在地化的相

關活動使社區參與度提升，讓更多人以正面的方式將促進心理健康的想法帶到

每一角落。 

◼ 研究工具及角色 

(一)心理健康轉念課程 

5L: 看、聽、轉、牽、走 

看(Looking):觀察,教導老人如何辨識自己及他人的情緒波動之高點與低點。 

聽(Listening):聆聽,教導老人如何傾聽他人的喜怒哀樂與過往。 

轉(Learning):轉念,訓練念頭轉換及正向思考技巧,於傾聽家中、機構或社區老

人可能遇到之不同困境後,如何個個擊破、轉換想法! 

牽(Loving):拉起人際網絡,活到老笑嗨嗨安全網!協助老人尋回且維繫原有的重

要他人,並積極開發新的重要他人(如同學、同鄉、同宗、同窗、同仁、同事、

同族、同姓、同好等九同)以培養興趣議題,牽起重要他人網絡。 

走(Living):提供老人另一「心」選擇!引導設定生活目標,找到生活重心(如安

排其他的活動、建立支持網絡、與人談論心理困擾及轉念等)。 

 

(二)App Inventor2 程式軟體 

    Android 作業系統是一個以 Linux 為基礎的開放原始碼作業系統，中文俗

稱為「安卓」，目前由 Google 公司來持續開發，Android 作業系統的應用層

面，一開始由智慧型手機為主軸，日後逐漸發展到平板或其他方面上。 

 

    Google 公司在 2010 年，為了讓大家在沒有設計程式的基礎的情況下，能

夠自行設計 Android 裝置應用程式，此工具軟體，讓使用者可以運用拼圖模式



來組合程式語法，進而發展 App的應用程式。 

 

    Google公司 2012 年將此軟體，轉移給美國麻省理工學院（MIT）的行動

學習中心（MIT Center for Mobile Learning）來經營此軟體，並推出 App 

Invetor2網站，並提供雲端的功能，可把使用者所設計的程式保持在雲端中。 

    開發的過程中可使用網站所提供的模擬器，模擬自己所設計的程式有無問

題及執行結果，進而改進，發明者所開發的程式可下載至任何安卓系統行動裝

置，完成此程式後更可上傳至 Google Play商店提供大家下載。 

 

操作業面圖覽業面 

 

 

 

◼ 研究步驟及說明 

(一) 選定台中已擁有關懷據點的社區為研究地點，最終決定為大新社區，並

結合此社區資源，辦理實際的促進心理健康計畫，共分 3場時間分別為

10/26(三)、11/13(三)、12/18(三)，每場大約 2~3小時 ，參與長者落

於 70~80人，連同志工參與約為 100人，而此次計畫中收集繪本轉換為



電子書共為 6人，而大多長者都因害羞，希望自己的作品自己保留，不

太願意分享，另外因大多長者還是使用傻瓜型手機以及因自己無法適時

跟進科技的進步，而決定擁有手繪本就好，最後在 70至 80為長者中，

有 6位長者願意分享電子書(無智慧型手機者由志工代由轉換)，並在第

三場分享於社區中長者，而收集繪本轉為電子書樣本這為此次計畫中最

大限制，無法使社區所有長者擁有電子版有聲書，也持續透過三場課程

讓長者加強瞭解科技的發展與心理健康之連結，希望長者可以透過科技

進而改善心理健康，而最後於研究建議部分說明改善方式，以利往後持

續進步。 

(二) 而此次計畫帶動長者參與 5L轉念活動，繪出自己的生命回憶並透過講師

教學過程中，以 5L的概念從「看聽」出發，以觀察的方式並傾聽他們種

種回憶，以微、點頭方式，使他們繪出較為負面、不愉悅的經歷、生活

難題，「轉」以「拋棄」的概念，用繪畫在繪紙上的方式把不快樂的回憶

拋決腦後，轉換心情重新探索正面新生活並深植腦中，「牽走」為了使高

齡者心理健康，以口語方式並錄音，以及同步的正面的繪出自己心靈寄

託，烙印至心中、腦中不再受憂鬱所苦，最後 5L的過程與高齡者互動了

解其回憶所取得的口語錄音版本供為 App設計題材。 

5L-課程流程圖: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(二)挑選 6位願意提供作為電子題材的長輩拿取 3場活動的生命回憶轉念繪

本，以及在互動中的錄音情節製成電子版的生命回憶電子有聲書 app，利用 

MIT App Inventor 2 來製作此 App，程式設計拖曳拼塊組裝程式內容，再透過

5L 課程–「看聽」 

分為兩部分: 

⚫ 聽講師敘述心理健康問題

並觀看簡報內容 

⚫ 發放繪紙畫出現自己或朋

友過往遇到甚麼樣的生活

難題 

 

 

5L 課程–「轉」 

⚫ 由講師帶出轉念， 

⚫ 重新發放一張繪紙，由參

與者畫出的「心」生活，

把未來期待心生活繪出 

⚫ 拋棄過往，轉換心情 

 

 
5L 課程–「牽走」 

⚫ 再發放一張繪紙寫手一段

話或口語對話作為繪本總

結(未來新想法) 

⚫ 研究者與長輩對話、聊

天，並錄音(研究者協助) 

⚫  

⚫  

⚫ ((U06RU.45K3VU,65J39U0

6T=RU.45K3VU,65J4 

 

 

 

 

 

App 成果分享及回饋 

⚫ 以 APP成品分享長輩轉念

過程，重新定義新人生 

⚫ 透過探訪與長輩對話，使

他們能更快樂 

⚫ 快樂生活，遠離憂鬱 



模擬器反覆測試其程式是否能正常運作，組裝完成後利用產生 QR Code 掃描內

容安裝程式到手機，供大家下載。 

(三)設計成 App後，再次探訪該社區介紹其 app的使用過程及方法，並教導及

鼓勵擁有安卓系統手機、平板的高齡者下載，而無安卓系統 3C產品的高齡者則

是透過研究者自行下載分享其生命回憶轉念繪本的內容。 

(四)最後透過 6位願意提供作為電子題材的長輩深度訪談，詢問長輩對於整體

課程與 APP應用的有聲書感受及想法，並希望此過程高齡者之後更能夠保持心

理健康，達到成功老化的目標。 

(四)活動設計場次及時間表: 

共 4 場次，3 場「看聽」、「轉」、「牽走」，以及 1 場 app 製成成果及分享 

課程類別 時

數 

課程內容 

5L 課程-「看、

聽」 

1.5

小

時 

教導老人如何辨識自己及他人的情緒波動之高點與低點及如何傾聽

他人的喜怒哀樂與過往。 

5L 課程-「轉」 1.5

小

時 

訓練念頭轉換及正向思考技巧，於傾聽家中、機構或社區老人可能

遇到之不同困境後,如何調整及轉換正面想法 

5L 課程-「牽、

走」 

2

小

時 

提供老人另一「心」選擇!引導設定生活目標,找到生活重心(如安

排其他的活動、建立支持網絡、與人談論，並集結前兩場故事，繪

成一本生命回憶轉念繪本 

製作電子故事

有聲書 app (研

究者製作) 

30

天 

利用 MIT App Inventor 2 來製作此 App，程式設計拖曳拼塊組裝

程式內容，再透過模擬器反覆測試其程式是否能正常運作，組裝完

成後利用產生 QR Code 掃描內容安裝程式到手機 

App 製成成果及

分享及探討 

2

小

時 

介紹其 app的使用過程及方法，並教導及鼓勵擁有安卓系統手機、

平板的高齡者下載，而無安卓系統 3C產品的高齡者則是透過研究

者自行下載分享其生命回憶轉念繪本的內容，進而透過此過程希望

高齡者更能夠保持心理健康，達到成功老化的目標 

心理健康與 app

成品相關之探

訪與回饋 

2

小

時 

透過探訪回饋的方式以對話的內容詢問長輩是否因自己的作品而有

效的改善心理健康，遠離憂鬱，並結合彩繪斗笠的方式，作為此研

究的收尾， 

伍、 有聲故事書 App 設計與實作結果 

    開發此有聲書 app主要目標為在高齡社會中，透過有聲書的製作高齡者之



後更能夠保持心理健康，讓長者隨時都可透過身邊的手機，打開有聲書 app達

到轉念的功效。而本研究透過「看、聽、轉、牽、走」五大主軸，作為此 app

的設計內容，共 11頁，並透過上述活動設計場次及時間表，來完成此研究，而

此次與大新社區合作完成此 app與心理健康課程，而以下會簡述大新社區發展

協會內容、App 開發程式介紹及實作結果(包括程式碼、底圖、成果)詳述並放

置 QRcode，以供下載並說明研究限制及結果。 

➢ 台中市大里區某社區發展協會簡述 

社區名稱 台中市大里區大新社區 

所在位置 台中市大里區 

社區戶數  5345 戶，人口數約 16010 人 

經常參與社區

活動長者 

大約 70-100 人，參與志工約 30 人 

發展重點 社福醫療、人文教育、環境景觀、 

「大里杙」這地名，在行政上是不存在的，但在生活上卻是那麼生動而自然，

而 

現實殘酷的，人是健忘的，當時光環境的變遷，使得環境與地名不再緊密結

合，就只能任其隨著耆老的凋零和建築的興衰，消失在都市叢林裡。 

    本研究之社區在 98年透過社區營造推動[深耕大里杙]計畫，已經喚起社區

生命共同體的記憶，，再一次整合大里杙文史，讓更多有心人參與追根溯源的

工作，建立本社區鄉土文化，並以民為中心建立長者服務據點，供長者參與活

動，並達到在地老化的目的。 

➢ App 開發程式介紹及實作結果 

一、 程式碼設計 

圖 5-1翻頁時程式碼 



有聲故事書必須透過翻頁的動作來觀看作品，因此設計此程式碼控制翻頁動

作，而速度分量(x軸)<0，代表故事書往左翻頁。 

圖 5-2呼叫聲音程式碼 

有聲故事書不外乎需要聲音來配合，而此程式碼配合圖 5-1之程式碼來使固始

式書順暢的開啟音樂及關閉音樂。 

圖 5-3回上一頁程式碼 

為讓讀者能更容易了解「看聽轉牽走」內容，及使閱讀自己所畫內容，使得有

聲書使用更有彈性、更方便。 

二、 底圖設計 

  

                       

 

                                                                            

                                      

                                                                             

 

 

 

 

 

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以上共利用 11張底圖做為 app的背景而有著色料為 3個場次「轉念」上課

內容，並搭配簡報檔來做說明「轉念」及電子有聲書的製作方法，沒塗顏色者

為課堂供長者繪畫使用教材，會透過實作結果說明其上課內容及須呈現之內

容，並間接地使長者們切磋、聊天，遠離孤獨感，正面的繪出自己心靈寄託，

烙印至心中、不再受憂鬱所苦。 

三、 實作結果 

此活動總共收集 6份長者繪本，並經長者同意作為此研究的電子有聲書

app，而為了有效使 app能方便地下載，已將 6位長者作品 app轉為 QR 



code，而下述作品為其中一位長者有聲書(實例 app需透過 QR CODE掃描查

閱): 

◆ App Inventor 2 開發環境 

(1) 元件面板(Palette): 

元件面板又分成許多子項目，以介面配置來設計程式版面的基本模組，利

用表格配置形成圖卡排列模式。  

(2) 預覽視窗(Viewer): 

設計完成成品後的手機畫面，並透過圖像插入背景呈現。  

(3) 組成元件(Components): 

在這裡你可以管理你所使用的元件，透過文件及程式碼組成電子書。  

(4) 媒體庫及感測器(Media):      

上傳所有需要的媒體素材，包含圖片、音樂等 

 

◆ 電子有聲書實例(共 11 頁) 

           圖一                            圖二 



圖一:圖中圖標可使讀者能更快速知道有聲書使用方法，以及標記姓

名，清楚明白自己獨有的作品 

圖二:為「看聽」課程中相見歡課程教材，透過此繪本與社區長者介紹

自己的圖畫內容，並藉由水果替代分享，以及錄音方式放置於電子有

聲書，而以此方式可在課堂上使者互動更熱絡。 

           圖三                               圖四 

圖三:此圖為完成電子書後，上完「看聽」課程後，之後拿起收機瀏覽

電子書能夠快速回想起上課內容，以及了解圖四其含意 

圖四:為「看聽」上課教材，分享自己最近心情，說明自己心情高低的

原因與在情緒高低時分別會進行哪些活動。藉此可以回顧自己的心情

狀態，並且可以了解朋友的行為表現是心情高點或低點，可以在需要

幫助時適時地介入。 



          圖五                              圖六 

圖五: 此圖為完成電子書後，上完「看聽」課程後，之後拿起收機瀏

覽，而電子書能夠快速回想起上課內容，透過課堂討論其方式如下範

例  

        Ex:兩兩長者為一組模擬情境（如坐在社區、餐廳用餐時）實際練 

   如: A 與 B 訴苦(最近困擾的事) 

✓ B 只敷衍的聽，而沒有眼神的接觸。 

✓ B 傾聽並有眼神的接觸、點頭、微笑，不打斷 A 的訴苦。 

圖六: 此圖為完成電子書後，上完「轉」課程後，之後拿起收機瀏覽        

電子書能夠快速回想起上課內容，須配合圖七、圖八教材 

 

                   圖七                            圖八 

圖七、圖八:為「轉」課程教材，用轉念情境圖方式，透過小情境以婆

媳間問題，藉以讓長者轉換想法並透過圖八方式分享自己想法。因為

社區當中對象多數為年長女性，利用大家常遇到的婆媳問題進行提

問。圖七為在尚未有轉念課程介入前，一般常見的婆媳摩擦問題，而

圖八則是請社區的長者利用轉念的技巧，想想在圖七的問題中，可以

如何利用轉念來改善問題，。 



 

             圖九                          圖十 

圖九:此圖為完成電子書後，上完「牽走」課程後，之後拿起收機瀏覽

電子書能夠快速回想起上課內容，以及了解圖十其含意 

圖十: 繪製｢人際關係網絡圖｣，以全家人生活中大小事為主題，也可

透過朋友方式增進人際情感，並透過長者分享錄製於有聲書中 

圖十一 

圖十一: 此圖為完成電子書後，上完「牽走」課程後，之後拿起收機

瀏覽電子書能夠快速回想起上課內容，「走」的課程為彩繪斗笠，協助

長者發現自己的優勢及快樂，並藉由重新設定生活目標，找到生活色

彩！ 



四、 QR code 

 
        長者 1              長者 2               長者 3 

 
        長者 4              長者 5               長者 6 

    長者可輕鬆及便利的透過掃描製手機中，拿起手機點擊 app即可

觀看自己所屬的電子有聲書並可透過手機隨時隨地不用網路就可使

用，另外已提供大新社區發展協會，以利後續年末成果發展時展現其

成果並分享給其他社區。 

五、 研究限制 

本研究在執行過程中所遇之問題可分為下列四點: 

(1) 長者因害羞分享電子書而不願提供繪本製作電子有聲書，最後只取

得 6位長者 

(2) 為了使長者了解心理健康及此 app使用方法，課程安排與時間掌控

拿捏須更恰當 

(3) 因三堂課中每次出席長者人數不固定，以及人數眾多，須提前替長

者複習前堂課內容，以利後續電子書製作 

(4) 此製作成 app工具為 app inventor2 只能提供 android的手機下載 

六、 成果及活動紀錄 

以「轉念」課程(共 3堂)，長者一共彩繪了 5 張圖以及獲得一頂彩繪斗

笠，期望達到以服務更貼近生活之外，更找回人與人之間的情感，重新

喚起社區間厝邊頭尾相借問的傳統，共分為三場而以下透過照片呈現其

成果: 



 

心理健康及電子有聲書第一場 

日期 中華民國 108年 10月 26日 時間 9:00-11:30 

名稱 心理健康第一場 

地點 台中市大里區新興路 人數 72人 

說明:「看、聽」課程 

 

 

 

 

心理健康及電子有聲書第二場 

日期 中華民國 108年 11月 13日 時間 9:00-11:30 

名稱 心理健康第二場 

地點 台中市大里區新興路 99巷 16弄

56號 

人數 69人 

說明:「轉、牽、走」課程 

 

 

 

 

 



 

心理健康及電子有聲書第三場 

日期 中華民國 108年 12月 18日 時間 9:00-11:30 

名稱 心理健康第三場 

地點 台中市大里區新興路 99巷

16弄 56號 

人數 73人 

說明:「走」課程延續，以及希望利用彩繪斗笠方式走出憂鬱，並分享 6 位長者電子有聲

書成品 

 

 

 

 

 

陸、 結論與建議 

依據本研究的研究結果預計可得下列結論以及改善方式： 

建議: 

(1) 雖科技進步快速但長者對 3C產品接受度不高，普遍沒有智慧型手機，

因此請社區志工協助，希望透過志工力量減少限制，使此計畫中只達

到最大效益。 

(2) 因此程式只供 android系統手機使用，或許可找尋可用性更高的 app

設計程式來設計並強化心理健康之概念。 



(3) 為有效關懷者心理健康狀況，社區發展協會建議可多設計相關課程內

容，以利長者心健康之健全並增加長者參與意願。 

(4) 持續增加長者對 3C產品的興趣，也在此計畫 3場課程中，加深及強化

長者對科技進步帶來之好處 

 

結論: 

(1)此社區長者透過社區參與過程中，可有效改善心理健康，實現社區關懷

的初衷，增加參與社區活動參與度。 

(2)以程式設計的摸索與執行，透過腦力激盪，激發出創造力與獨特性，例

如此次課程透過電子書方式增加長者對課程的認知度以及彩繪斗笠的方

式，激發長者動腦思考潛力。 

(3)透過科技結合，進一步成為改善老年心理問題的利器，但須步步深根使

長者接受科技得快速發展，並實現在地老化的目的。 
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捌、 課程照片分享 

名稱 大新社區三場課程活動照片分享 

地點 台中市大里區新興路 99 巷

16 弄 56 號 

人

數 

70~80 人 

說明:以三場課程照片回顧此次計畫內容集 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=BfwRBR8QcfQ


玖. 附件 

名稱 長者 1 作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 

 



 

  

  



名稱 長者 2 作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 
 



 

 

 

  



名稱 長者 3 作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 
 



 

 

 

 



名稱 長者 4作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



名稱 長者 5作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



名稱 長者 6作品集 

說明:此為掃描 QR code 後，長者作品內容 

 

 



 

 

 

 



 

 

  



 


