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學生園地

政府積極推展長照2.0之際，慈濟科技大學為肩負社會責任整合校內、外醫護資
源，以具體行動落實在地關懷的理念，首創全臺第一個在校園內設置失智社區服務據
點，並結合跨領域之人力共同積極地投入社區「預防及延緩失能」服務。
我原本是名大專院校的體育老師，曾擔任過水上救生及鐵人三項教練與裁判工作，

年紀半百後以運動背景進入慈濟科技大學長照研究所歸零再學習，希望能將所學運動
強身健體之專長回饋社會，更因本身具備原住民血統期望能有機會幫助到偏鄉部落的
老人家。
當我接受花蓮縣秀林鄉佳民部落日托據點，協助老人家進行體能運動服務時，透過

負責人的說明始得知老人家們普遍較為沈默寡言，這當中有因為中風以致於手腳行動
上不太靈活的人，也有手腳活動自如但卻患有輕認知障礙的人，再來就是手腳、頭腦
雖堪稱靈光卻有多重慢性病纏身，終日不是無精打采要不就是會怨聲載道，聽聞這樣
一個具有不同樣態的日托據點，確實在我心理上產生不小的壓力，我在內心告訴自己
「莫忘初衷並堅持做對的事情」，這是我當初即然跨入長照領域歸零再學習，就沒有
挑選服務對象的權利，換個角度去想，這何嘗不是對我在運動教學專業上的一種試煉
呢！
在瞭解此據點受托老人家目前的身心現況後，我開始調整心態並在心中沙盤推演各

種可能情況發生時，應該如何去面對以及解決問題的方法，在初期的幾週運動帶領過
程中，雖然沒有原先所設想的情況發生，但實際的推展也不是很順利，這當中有二位
阿公給我的印象非常深刻。
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首先是蔣阿公他在7、8年前不慎腦中風幸好搶救得宜，雖然保全了性命但這場病變
卻造成他身體左側輕微的偏癱。中風初期的蔣阿公由於手腳行動不便，日常生活都需
要家人的協助處理，索性他就自我封閉，長達數月的時間裡除了復健時段外，他幾乎
全天處於臥床的情況，家人的關懷並沒有改變他消極的面對生活，也許在他的心裡不
斷地向老天詢問為什麼會是我？我一向生活單純並且謹守本分，勤奮務農辛勤地照顧
家庭，而祢卻讓我承受腦中風的考驗，心中的不甘與無奈使他以消沈心志的做法無言
抗議上天對他的不公。
蔣阿公臥床休養期間，日常的三餐及生活瑣碎事物皆由家人輪流照護料理，因此

帶給他們工作職場上些許的不便與困擾；其次，長時間的倒臥床舖不事活動，迫使蔣
阿公的體重迅速飆升，惡性循環的結果讓他更不想下床走動，漸漸地影響到心血管的
代謝循環，他連從床上起身都會搞得氣喘吁吁，終日昏沈欲睡也使得他的反應不再靈
敏、思緒不再清晰，蔣阿公的家人眼見他的健康情況每況愈下，決定不再放縱他我行
我素，於是想方設定、軟硬兼施就是要讓他能夠心甘情願地離開床舖、踏出房門、出
外走走。
其實，要讓蔣阿公打開心房並且重拾生活重心，「陪伴」是開啟心房的關鍵鑰匙，

不幸中風已經讓他深感心灰意冷，還有漫長的復健之路都是要他獨自一人面對，恰巧
此時部落開辦了日托據點，這不僅提供老人家良好的學習與互動場所，更讓家人不致
於為了照顧蔣阿公而影響到工作生計，同時也讓家人有了充裕的喘息空間。
佳民部落的日托據點是以格督善教會為主要的活動場地，此地是部落族人信仰的中

心，讓前來據點參與活動的老人家能藉由信仰獲得內心平靜的慰藉與依靠，蔣阿公在
家人苦口婆心的勸說以及童年玩伴的呼喚下，他才勉為其難同意前來據點參與課程活
動。

蔣阿公的兒子在每天上班前便會載著他來到據
點等待上課，第一次在佳民日托據點進行運動課
程時，我特地提早抵達為的是能有較充裕的時間
觀察受托老人家的情況。當我踏進教會就看到蔣
阿公獨自一人端坐在椅子上沉思，經由負責人介
紹說明我們才曉得彼此都曾是軍退人員的背景，
因此他特別與我熱絡的交談，互動中我能感受到
他在口語表達的反應上是較一般老人家稍顯遲緩
些，但尚能清楚果斷地說出他想表明的意思，尤
其在遇見同伴來到教會時，更以宏量的聲音打招
呼足見他當下的身心狀況是相當良好。

 �教導林阿公運用橡皮筋進行腿部訓練。
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在接下來的運動過程中，不論是靜態的伸展或
是節奏頻率較快的動作，基本上蔣阿公都還能理
解並操作自如，唯獨運動時間一旦拉長，他就無
法順利跟上動作，顯示他的心肺功能與肌力仍有
增進的空間。
而在接下來的幾週運動課程中，循序漸進地我

便加入彈力帶的訓練，此時發覺蔣阿公為求好心
切，會勉強的配合拉動彈力帶，可是他因為中風
肢體偏癱的緣故以至於操作動作並不到位，我立
即予以輔導協助糾正動作，但幾次下來後漸漸地
我發覺到他也許不善言詞回應心境的情況下，便
出現較為消極性的虛應操作。
蔣阿公自從中風後，是經過長時間與家人的

磨合才漸漸地調適改善一些生活的習性，但長期
因偏癱造成肢體動作不協調使得他出現駝背現象，這或許能解釋為什麼他在操作彈力
帶無法動作到位的原因，而我也意識到不能因為動作錯誤就一而再、再而三的給他糾
正，這不僅會打擊到他的自尊心，甚至消磨掉他原本認真運動祈望找回健康的信心，
更可能間接地影響我們好不容易建立起來的信賴感。
因此在每堂課程即將結束前，藉由運動按摩放鬆身心並舒緩蔣阿公緊繃的肌肉，如

此輕鬆的氛圍下他常常侃侃而談年輕時在屏東當兵種種所見所聞，以及退伍回到部落
如何刻苦耐勞重拾農耕生活，從中我探知他偏癱的手不僅無法出力緊握物品，同時左
側肩、頸關節等部位也因為偏癱使得肌肉過於僵硬無法活動自如，因此我便以尋常可
見的橡皮筋集結成條狀，並調整橡皮筋集結數量的多寡，讓它的阻力適合蔣阿公能力
上可以操作的範圍，目的是使它訓練起來有點費力但又不會太費勁，同時在條狀橡皮
筋的兩端各繫上繩子，方便蔣阿公的手掌能夠操作掌控，這樣的改變之後，接下來的
幾週他不僅能堅持運動，態度上也稍微變的更積極。
其次是林阿公他的情況更為特殊，他年輕時工作不太注重飲食習慣加上經常長途開

車，6年多前因糖尿病病變使得左小腿組織壞死而截肢，終日必須以輪椅代步，往後
的幾年又陸陸續續因為在肝、腎等方面的疾病致使他終生與尿袋為伍，原本樂觀開朗
的個性，因為身染疾症變的沈默寡言，不僅如此，平日獨居的他除了定期醫院的回診
外，似乎早將外界隔絕於他的足下。
記得我首次見面時便向他詢問身體狀況，他卻是木訥的表情以對，我誤以為他聽

不懂國語，便想找負責人協助以族語翻譯，待負責人說明之後他才面露羞澀靦腆地告
訴我有關身體的健康情形，當我觸碰檢視他的健肢右小腿時，可以明顯感受到隨著肌
肉流失它是多麼地瘦弱，林阿公當場察覺我臉上的疑惑，立即補充說道：因為身患糖

 �教導蔣阿公運用橡皮筋進行手臂訓練。
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尿病的關係所以在吃的東西上有些限制，不僅如此，林阿公還經常利用醫院回診的機
會，向醫生詢問自己的右腳為什麼會這樣？他表示醫生只說要多出去走走，讓右腿多
活動不然會萎縮的更快，此時他就會小聲地向醫生抱怨說，坐著輪椅出去真的很不方
便，雙手要推動兩邊的輪子而這隻腳也要配合幫忙用力划動，可是這隻腳就是很沒有
力量，所以他都不敢跑去太遠的地方，怕自己萬一沒有體力可以划回到家。
事後仔細想來林阿公的抱怨不是沒有道理的，因為貫穿佳民部落是條路面狹窄僅容

一輛汽車通行的馬路，而且部落住戶都是依山而建，連接各家的羊腸小徑幾乎是去時
下坡、回時上坡，這使得林阿公深切體認到坐著輪椅外出即不方便又容易發生危險，
為了自身安全考量他情願待在家中不太敢外出。話雖如此，身體飽受疾病折磨的林阿
公，心態上卻非常積極進取，他表示每天都堅持利用床頭木板上的橫桿，練習如同拉
單槓的方式鍛鍊自己的手臂，這樣精神確實讓我佩服不已，不過當我知道真正的原因
之後卻是充滿感傷的心境，因為他怕萬一發生火災的時候，要想辦法靠著雙手爬著逃
出去。由知可知，林阿公其實是非常珍惜自己的生命。
在我帶領運動的時候，林阿公除了下肢部分動作無法操作，其他上肢動作的狀況還

算可以，不過此時我卻發覺到他還有另一項隱憂，那就是尿袋和輪椅坐位侷限了他的
活動空間，此時我便與林阿公討論如何在輪椅及床上進行一些手腳方面的訓練動作，
同樣的我以集結成條狀的橡皮筋，調整它的阻力使其適合林阿公手腳的操作，不僅讓
他能在輪椅上進行腿部的訓練，更能讓他隨時拆解橡皮筋移到床頭木板的橫桿上，躺
在床上進行其他手、腳方面的相關訓練。
林阿公不因身體的缺陷放棄運動，而是勇於接受並積極面對病痛，因為他曉得自怨

自艾是無法改變環境條件不利於他的事實，所以他選擇改變自己並且轉換心境逐一去
克服困境。
兩位阿公的遭遇與處境不盡相同，所面對困境的處理心態也截然不同，我想當老人

家建立起自信之後，就應適時給予他們正向而積極的掌聲與鼓勵，當他們內心感受到
「被關懷」的同時也應運而生「我一定可以」，促使他們激發勇於嘗試的學習動機，
他們將會漸漸感受到今天的我比昨天的我更強，明天的我一定會比今天的我更好，真
正體現健康老化、快樂老化的學習生活。
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