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體適能活動 
動吧！就像電影 Running 一樣，讓跑步改變了你的人生。    孫瀅淑 

   

 

 

    

  現代人在生活與工作中所需要的勞動及運

動量大幅減少，若不能利用時間規律性地從

事運動，長久以來體適能必定會降低，進而

影響身體健康，甚至導致罹患慢性疾病的危

險。身心障礙者因自身的生理、心理缺陷與

社會環境所給予的阻礙，往往使其減少或拒

絕參與運動，如果長期處於缺乏活動的生活

習慣下，不但體適能狀況不佳，更可能傷害

健康，產生肥胖、心血管疾病、糖尿病、骨

質疏鬆等問題。 
  

運動能減輕思覺失調症的負向症狀且能作為

正向症狀的處理策略，在規律運動中增加身

體工作能力且能降低血漿中正腎上腺素以減

少焦慮，除了在疾病上的幫助外，透過運動

能促進身心障礙者身心平衡發展，培養基本

體力與運動技能，養成其自主性與自立性；

同時經由團體遊戲，培養身心障礙者團體生

活的適應能力與團隊精神。 

  圓夢社區復健中心自 96 年度以來，開始

每週規律性的安排體能活動，每週ㄧ次由專

業體能老師帶領。以預防學員體重增加而衍

生代謝性及心血管疾病。101 年度安排多元

體能活動，加強心肺耐力、柔軟度、肌力與

肌耐力、體重控制，102 年開始課程的安排 

 

 

 

 

 

 

參考改變階段理論，分為 5 階段於並配合體 

適能訓練項目(心肺適能、肌力與肌耐力、柔

軟度)進行前後測，以瞭解體能成效，運動種

類逐年增加新選項(基礎有氧、跳繩、游泳、

爬山、重量訓練、肌肉伸展運動、哈達瑜珈、

動能瑜珈、羽毛球、足球…等)每次運動時間

設定為 90 分鐘。 

  105 年增加每天上午據學員個別狀況進

行不同強度健走活動，並定期對學員的運動

頻率與強度做獎勵。9 月起正式聘任具有專科

以上講師資格專業的體育老師、專任運動教

練(足球 B 級教練證)來為學員進行體能課程

的規劃安排與授課，且由職能治療師進行學

員個別化的運動處方，在專業的運動教練與

職能治療師一起合作下，期待未來學員在這

樣活動安排下能更提升學員自身的健康狀況。

為能讓運動參與者瞭解自己現在的體適能水

準，引起學員參與運動計畫的動機，以能評

估運動計畫之後體適能進步的情形，從 101

年開始進行較有結構嚴謹的課程，並進行體

適能前後測，從 3 個月，漸漸拉長到半年與

ㄧ年，其中雖有學員流動，但仍能看見在機

構較久的學員，體能上得進步。很感謝這些

年來帶領體能活動的老師：曾徨謙職能治療

師、許秀鳳瑜珈老師、耿仕榮教練，讓課程

順利執行，為能提升學員運動的興趣，常常

修正教學方式以激勵學員參與。                    
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一路走來 「十」終如一   

                                    黃雅萍護理師 
在圓夢服務時發現個案自出院後，在

社區中碰到了困難，如:1.服藥後出現

副作用影響著個案自我照顧的能力 2.

家人的支持度不佳，無法接受個案生

病或因個案反覆發病已影響家人生活

等問題 3.精神症狀不穩定，無法照料

自我生活 4.經濟不佳，影響家屬或個

案至社區復健的意願等等困難，讓個

案在社區中是很挫折的。所以當學員

進入到圓夢社區復健中心後，曾詢問

過學員們對於自我的期待時，學員們

則講出:1.期待自己可以外出工作，賺

取生活費 2.藉由工作提升自我的價值

3.不想因為生病被歧視等自我的期待，

但是學員自從生病後，便就無法外出

工作，大多經濟來源則靠身心障礙津

貼或家人的接濟，以維持自我的生活

支出，所以學員到社區復健中心是有

期許的及還有家人的期待。而自己在

圓夢社區復健中心工作要邁入第 7 年

了，常常會問自己可以和學員一起做

什麼，什麼是學員需要的，也不要為

學員決定他可以做什麼，真正的讓學

員充權，讓他們對於生活有所規劃及

負責。所以自己在圓夢除了評估學員

的精神狀況外，也必須提供 1.護理衛

教課程(疾病、藥物、季節性傳染病)2.

感染控制管理 3.陪伴就醫 4.固定每年

帶學員至衛生所施打流感 5.成人體檢

6.陪伴學員就業等等全方位的工作，有

時也會遇到瓶頸，畢竟是為人服務就

怕影響到學員，曾有人說過作一份工 

 

 

 

 

 

 

 

作要保有熱忱，不然是很難走下去的，

但我知道能支持我往下走的是"學員"

這份動力，自己很幸運在喜歡的領域

中工作，也很感謝協會及圓夢的支持，

讓自己可以學習到更多的事情。從醫

院臨床到社區中工作，遇到的挑戰是

和醫院有所不同，在醫院中重視的是

病人的疾病問題，所以我們提供生理

或心理上的協助，最後病人疾病穩定

後再返回社區。但在社區中，首先要

尊重個案而不是以病人這個名詞去稱

呼個案，並且協助學員他們在社區中

遇到的困難，如:就學、就業、就醫、

就養、經濟等多元化問題提供服務。

往後的工作希望自己可以學習到更多

的東西並運用在學員身上，成功輔導

學員在社區中可以自力生活真正回歸

「社區」。 
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服務項目 
職能評估：日常生活功能、社會功能、體適能、 

職業功能等評估。 

獨立生活功能訓練：烹飪、烘焙、交通。 

社會功能訓練：活力泉源充電團體、自治會議。 

休閒功能訓練：電影欣賞、卡拉 OK、桌遊、 

讀書會、園藝、手工藝。 

社區生活適應：社區行腳、社區適應會議、 

社區服務。 

衛教與醫療：規則就醫及藥物自我管理、            三、獨立生活功能訓練團體 

健康促進及護理指導。 

體適能訓練：音活律動、腳踏車、健走、瑜珈。 

心理輔導：個別會談與諮商。 

職業功能訓練：自立生活團體、產業訓練、 

清潔訓練、烹飪訓練、手工皂訓練、電腦團體。 

職業轉銜與輔導：職業訓練、就業服務。 

   服務統計 
ㄧ、服務人數            二、職能評估人數 
 

  四、社會功能訓練團體 

 

 
五、衛教與醫療團體 

  

項目 105 年 

新收案人次 21 

結案人次 12 

總服務人次 48 

總服務人日 7824 

評估項目 服務

人次 

精神狀態 130 

日常生活功能 130 

社交/休閒功能 130 

職業功能 130 

體適能 130 

合計 650 

活動團體 
規則就醫及 

藥物自我管理 
健康促進及 
護理指導 

服務人次 167 161 
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活動團體 服務人次 

烘焙 200 

烹飪 1192 

交通訓練 179 

獨立生活 

訓練團體 

110 

合計 1681 

活動團體 服務人次 

節慶活動暨慶

生會 
137 

學員自治會議 357 

敘心會 29 

冥想放鬆 170 

合計 693 

 

關於喜福；於 2012 成立空間有 120 坪，

設置產業教室、康樂室、職能活動室、會談

室、烘培室、烹飪室、休息室。 

依康復者個別需求及意願安排活動與課

程，由職能治療師、護理師、社工支持與協

助康復者逐步復元之路。 

地址：高雄市前鎮區民權二路 456 號 5 樓 

電話：07-3388820/3381785 
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六、休閒功能訓練團體 

活動團體 服務人次 

卡拉 OK 103 

藝術繪畫 152 

電影欣賞 78 

桌遊 167 

合計 500 

七、社區生活適應團體 

活動團體 服務人次 

社區行腳 179 

社區適應會議 305 

社區服務 150 

合計 634 

八、體適能訓練團體 

活動團體 服務人次 

音活體適能 587 

健走 59 

瑜珈 403 

合計 1049 

九、職業功能訓練團體 

活動團體 服務人次 
職前訓練團體 97 

產業訓練 1856 

清潔工作隊 1040 

烹飪訓練 432 

手工皂訓練 237 

電腦團體 120 

合計 3782 

冥想放鬆 烹飪訓練

產業訓練  參觀就服站 
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藝術繪畫  
製作卡片 

社區行腳  社區行腳 
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十、社區交流與觀摩 

地點 主      題 

香港新生精神康復會 家屬照顧陪伴心得交流 

社團法人高雄市生命源共

生家園發展協會 
康復者復健課程交流 

樹人醫專/班級導師 康復之路~學員成果發表 

興東里居民 預防憂鬱症/熊 Happy5 大招

香港利民會 社區交流活動 

十一、社區融合 

活動名稱 參與人次 

喜福營高醫行 14 人次 

高雄環狀輕軌 8 人次 

高雄都會公園 10 人次 

高雄駁二藝術特區 11 人次 

高雄文化中心 11 人次 

前鎮就業服務站 14 人次 

國立科學工藝博物館 21 人次 

大魯閣草衙道 17 人次 

高雄文化中心歌仔戲
社團公演 

9 人次 

高雄市立圖書總館 20 人次 

中正高工運動會 13 人次 

漢神巨蛋購物廣場 14 人次 

橋頭花田喜事橋頭糖
廠 

14 人次 

總計 179 人次 
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    服務統計 
一、服務人數 
單位 實際服務量 

服務人數 達成率 服務人次 達成率 

喜愛家園 5 人 100﹪ 1800 人次 100﹪ 

臻愛家園 7 人 116﹪ 2070 人次 95.83﹪ 

慈愛家園 4 人 133﹪ 780 人次 72.33﹪ 

合計 16 人 114.28﹪ 4650 人次 92.26﹪ 

 

二、服務使用者概況-性別與年齡統計               四、疾病診斷 

項目 31-40 歲 41-50 歲 51-60 歲 61-70 歲 合計

男性 1 4 3 1 9 

女性 0 3 4 0 7 

合計 1 7 7 1 16 

百分比 6.25％ 43.75％ 43.75％ 6.25％  

 
三、婚姻狀況統計 

婚姻狀況分析:未婚有 10 人佔 62.5％，離婚 6 人佔 37.5％   五、家庭狀況 
，離婚後其中 5 人與兒女及家人有聯繫，但關係較為疏離。 
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關於社區家園；2006 年成立

喜愛家園、2008 年臻愛家園、

2012 年慈愛家園。 

收案三步驟-晤談評估、開案評

估、試住評估。 

服務提供：健康協助、社會支

持、休閒與社區參與、日間服務

連結、住民與家人互動關係、住

民權益福利維護。 

項目 人數 百分比 

父母歿 9 56% 

父母存 2 13％ 

單親 5 31％ 

合計 16 100% 

項目 人數 百分比 

思覺失調症 13 81.25% 

其他器質性 

精神病症 
1 6.25％ 

情感性 

精神病 
2 12.50％

合計 16 100% 



2928 

十、社區交流與觀摩 

地點 主      題 

香港新生精神康復會 家屬照顧陪伴心得交流 

社團法人高雄市生命源共

生家園發展協會 
康復者復健課程交流 

樹人醫專/班級導師 康復之路~學員成果發表 

興東里居民 預防憂鬱症/熊 Happy5 大招

香港利民會 社區交流活動 

十一、社區融合 

活動名稱 參與人次 

喜福營高醫行 14 人次 

高雄環狀輕軌 8 人次 

高雄都會公園 10 人次 

高雄駁二藝術特區 11 人次 

高雄文化中心 11 人次 

前鎮就業服務站 14 人次 

國立科學工藝博物館 21 人次 

大魯閣草衙道 17 人次 

高雄文化中心歌仔戲
社團公演 

9 人次 

高雄市立圖書總館 20 人次 

中正高工運動會 13 人次 

漢神巨蛋購物廣場 14 人次 

橋頭花田喜事橋頭糖
廠 

14 人次 

總計 179 人次 

   

喜福社區復健中心                     社團法人高雄市心理復健協會-2016  

 

    服務統計 
一、服務人數 
單位 實際服務量 

服務人數 達成率 服務人次 達成率 

喜愛家園 5 人 100﹪ 1800 人次 100﹪ 

臻愛家園 7 人 116﹪ 2070 人次 95.83﹪ 

慈愛家園 4 人 133﹪ 780 人次 72.33﹪ 

合計 16 人 114.28﹪ 4650 人次 92.26﹪ 

 

二、服務使用者概況-性別與年齡統計               四、疾病診斷 

項目 31-40 歲 41-50 歲 51-60 歲 61-70 歲 合計

男性 1 4 3 1 9 

女性 0 3 4 0 7 

合計 1 7 7 1 16 

百分比 6.25％ 43.75％ 43.75％ 6.25％  

 
三、婚姻狀況統計 

婚姻狀況分析:未婚有 10 人佔 62.5％，離婚 6 人佔 37.5％   五、家庭狀況 
，離婚後其中 5 人與兒女及家人有聯繫，但關係較為疏離。 
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關於社區家園；2006 年成立

喜愛家園、2008 年臻愛家園、

2012 年慈愛家園。 

收案三步驟-晤談評估、開案評

估、試住評估。 

服務提供：健康協助、社會支

持、休閒與社區參與、日間服務

連結、住民與家人互動關係、住

民權益福利維護。 

項目 人數 百分比 

父母歿 9 56% 

父母存 2 13％ 

單親 5 31％ 

合計 16 100% 

項目 人數 百分比 

思覺失調症 13 81.25% 

其他器質性 

精神病症 
1 6.25％ 

情感性 

精神病 
2 12.50％

合計 16 100% 
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六、就業與職訓              

住民 服務項目 

1 協助成立個人工作室 

2 協助參加職訓課程 

3 協助就業 

4 提供工作訓練機會 

      檢討    

年齡老化問題：當住民的身心功能隨著年齡 

增加而下降時，除提供多元服務外，更需要 

加強其身體和心理的訓練，以減緩退化的程度 

，增加自我照顧的能力，未來也期待能加強同 

儕支持及家屬支持的能力，發揮康復者的功 

能提升正面力量，並鼓勵家人在復元路上扮演 

積極的角色促進家屬的連繫。                                                      

 

 

 

住民日間工作 住民年終聚餐 

在臻愛家園聚會 

社區居住與生活服務                    社團法人高雄市心理復健協會-2016

 

辦理日期 105 年 05 月 14 日~7 月 30 日                             
主要服務 

主 題 講 師 主 題 講 師 

第一次 
1.活動說明 
2.資源的認識 

1.內聘講師 
陳仙季總幹事 
 
2.外聘講師 
張秀桃社工師 

第四次 
壓力的排解 

 

 

外聘講師 

黃玫瑰 

諮商心理師 

第二次 
認識精神疾病 

外聘講師 
簡佳璋 醫師 

第五次 
發現自我 

第三次 
如何照顧精神礙障
者 

外聘講師 
許几月 
職能治療師 

第六次 
正念的力量 

第七次 

有你真好 

服務統計人次 

服務人次 234 人次 

 

參與者建議事項: 

  (1)有成員建議可以教導精障者學習

一些料理，讓他們也多一些生活的

技巧。 

  (2)成員對於舒壓的課程仍有很大的

興趣，並希望能夠再開課程讓他們

參與。 

  (3)有些家屬會因為要照顧家人而無

法全程參與，其中也不乏有些精障

者生病住院，或因情緒問題而使得 

 

家屬不得不放棄部份課程。因此往 

後如有相關課程，可再與這些家屬連

絡，讓他們再有機會參與。 

對於課程安排滿意度: 
 從回收 112 份問卷中分析: 

對於課程安排之滿意度，其中對於

日期、時間、地點的安排，有 98.7%

參與者感到滿意。 
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辦理日期 105 年 05 月 14 日~7 月 30 日                             
主要服務 

主 題 講 師 主 題 講 師 

第一次 
1.活動說明 
2.資源的認識 

1.內聘講師 
陳仙季總幹事 
 
2.外聘講師 
張秀桃社工師 

第四次 
壓力的排解 

 

 

外聘講師 

黃玫瑰 

諮商心理師 

第二次 
認識精神疾病 

外聘講師 
簡佳璋 醫師 

第五次 
發現自我 

第三次 
如何照顧精神礙障
者 

外聘講師 
許几月 
職能治療師 

第六次 
正念的力量 

第七次 

有你真好 

服務統計人次 

服務人次 234 人次 

 

參與者建議事項: 

  (1)有成員建議可以教導精障者學習

一些料理，讓他們也多一些生活的

技巧。 

  (2)成員對於舒壓的課程仍有很大的

興趣，並希望能夠再開課程讓他們

參與。 

  (3)有些家屬會因為要照顧家人而無

法全程參與，其中也不乏有些精障

者生病住院，或因情緒問題而使得 

 

家屬不得不放棄部份課程。因此往 

後如有相關課程，可再與這些家屬連

絡，讓他們再有機會參與。 

對於課程安排滿意度: 
 從回收 112 份問卷中分析: 

對於課程安排之滿意度，其中對於

日期、時間、地點的安排，有 98.7%

參與者感到滿意。 
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共做～共食～共享 
本次辦理精神障礙者家屬支持與與分享團體

課程，在事前規劃上為了要讓來參與的家屬

們，不會因為課程結束後就離開，而少了相

互認識交流的機會，因此加入共做、共食與

交流的單元，透過每個家庭中最拿手或家人

最愛吃的料理來分享，讓成員們互相合作、

學習和品嚐，在輕鬆的氣氛中大家增加交流，    

以及建立互信、互助、及互相了解的團體動

力，雖然時間、空間有限，但家屬們能端出

一道道令人垂涎的美食，如同家屬在照顧精

障者之餘，仍能展現他們另一種生命的力量，

發揮總舖師的精神，成為精障者的支柱和精

神食糧。 

故事： 

吳爸爸，一家八口，家中有兒女三人，孫兒

女二人，兒媳一人，早年吳爸爸靠在市場賣

粽子、大腸麵線養活一家人，但家中兒女自

青少年期罹患思覺失調症，領有精神障礙手

冊者二人，他從壯年為家計及照顧生病兒女

辛苦工作，如今年邁無力工作賺錢，長期承

受精神、經濟壓力，亦罹患憂鬱症，需要精

神醫療輔助。雖是如此，認真參與社區活動，

並分享照顧家人復元歷程，鼓勵同儕的家屬

正向面對漫漫復元之路，只要用心，一定有

希望。 
 
 
 

 
執行建議 
（一）共做、共食與交流單元，大家都能積

極參與並肯定這個單元讓大家能有更進一步

的交流，唯在烹煮的時間較為緊湊，有些食

材需要成員在家先準備好，無法讓大家全程

看到料理的過程，因為好吃的料理每個人都

好想學，所以只能請成員以口頭教導或用文

字記錄作法。 

（二）有成員對於有些不錯的菜色希望可以

開課來教導他們，因為覺得這些家屬們的手

藝很棒，菜色都很好吃。 
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指導單位：教育部體育署、高雄市政府 

 

活動時間：105 年 04 月 21 日至 

          105 年 09 月 08 日 

           

活動目的；瑜珈運動介入對慢性精神病患憂

鬱及焦慮等情緒有正向改善，藉由多元化運

動，提升精障者運動知識及技能。因為長期

服用藥物的副作用，身體易發胖，透過運動

促進身體機能，增加生活品質，預防慢性疾

病，減緩老化，減少醫療成本，降低家庭及

社會負擔。以達到「自發、樂活、愛運動」

的理念。 

  服務統計 

年齡層 23-64 歲 

男 160 

女 243 

合計 403 

 

 

檢討 

1. 情緒壓力困擾學員，每次課程體驗後，

都明顯感受到身心舒暢，全身放鬆感，

臉上露出笑容，也較能主動與他人互

動，分享彼此經驗，互相鼓勵在家中

練習，子我幫助自己。 

2. 體適能前後測結果 65%學員都有進步，

學習成效佳。 

1. 初期練習時，平常如未有運動習慣，

會造成持續 2~3 天的肌肉痠痛，老師

在活動後有指導舒緩動作，多次練習

之後可以改善。 
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我 i 健康 i 運動 


