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 元培醫事科技大學 108 年度學輔活動成果報告書 

活動名稱 
心靈舒壓課程- 

青青草原健康舒壓活動 
活動日期 

109 年 6 月 3 日/ 

109 年 6 月 10 日 

承辦單位/ 
承辦人 

童淑琴 活動地點 新竹市青青草原 

參加人數 110 人 服務人次 社區民眾 38 人 

活
動
目
的 

1.學生能規劃銀髮族心靈舒壓方案。 

2.學生能執行銀髮族心靈舒壓方案。 

3.學生能將心靈舒壓課程所學知能，服務社會，促進社區銀髮族身心靈健康。服務內
容包括音樂療法、森林療法、芳香療法、園藝及遊戲療法等。 

活
動
過
程 

表一 青青草原舒壓活動流程表 

時間 活動內容 健康理論 

 8:30- 9:00 報到 相見歡 

 9:00- 9:20 舒展筋骨-伸展操 健康體適能 

 9:20- 10:00 走入大自然--健走 森林療法 

 10:00-10:20 坐看雲起時-靜坐 心靈放輕鬆 

10:20-11:20 和植物做朋友 植物療法 

11:10-11:30 草地野餐趣 健康餐點 

賦歸 回家睡午覺 健康時間 
 

活
動
檢
討 

1. 因為疫情影響，本學期活動日期延後執行，導致社區民眾參與人數少。  

2. 心靈舒壓活動設計內容獲得學生對自己的評價及社區民眾滿意度調查及現

場訪談結果，皆表示高度肯定。青青草原健康舒壓活動可以做為心靈健康服

務商品。 
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活
動
成
效 

青青草原健康舒壓滿意度調查結果 

 1.活動內容滿意度高 

    本課程為增進社區民眾的心靈健康，規劃與執行二次心靈舒壓活動，活動結束後，

進行社區民眾滿意度調查，結果發現多數民眾對於活動內容表示非常滿意，內容包括:

伸展操、有氧舞蹈、健走、靜坐及和植物做朋友等。換句話說，本計畫為銀髮族所規劃

的心靈舒壓活動獲得參與者高度評價與肯定。 

2.行政管理品質優良 

     本計畫與企業合作，為增進社區民眾的心靈健康，規劃與執行二次心靈舒壓活動，

活動結束後，進行社區民眾滿意度調查，結果發現多數民眾對於行政管理表示非常滿意，

內容包括:活動場地、時間、流程動線安排和服務品質等。換句話說，本計畫為銀髮族所

規劃的心靈舒壓活動的行政管理品質獲得參與者高度評價與肯定。  
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元培醫事科技大學服務學習內涵活動照片 

活動名稱 青青草原健康舒壓活動 

時 間 109 年 6 月 3 日 地  點 新竹市青青草原 

 

照片 1 說明 活動結束後團體合照 

 

 
 

 

照片 2 說明 有氧舞蹈教學-小蘋果 
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元培醫事科技大學服務學習內涵活動照片 

活動名稱 青青草原健康舒壓活動 

時 間 109 年 6 月 10 日 地  點 新竹市青青草原 

 

照片 3 說明 健走-享受森林浴 

 

照片 4 說明 抱樹-說心事 
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元培醫事科技大學服務學習內涵活動照片 

活動名稱 青青草原健康舒壓活動 

時 間 109 年 6 月 10 日 地  點 新竹市青青草原 

 

照片 5 說明 和植物做朋友-植物拓印 
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照片 6 說明 行到水流處-靜坐時間 

 

 

元培醫事科技大學服務學習內涵活動照片 

活動名稱 青青草原健康舒壓活動 

時 間 109 年 6 月 10 日 地  點 新竹市青青草原 

照片 7 說明 和植物做朋友-介紹芳香植物栽培的方法 
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照片 8 說明 和植物做朋友-植物拓印成果 

 

 
 

         元培醫事科技大學服務學習內涵活動-學生回饋統計 

一、學生對於健康舒壓活動課程的滿意度調查結果 
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(一)活動流程滿意度高 

    如表 1-4 所示，有八成以上的學生對於健康舒壓活動課程的流程、時間、場地

及主題表示滿意及非常滿意，自評滿意度極高；如表 5-7 所示，有八成八以上的學

生對活動的內容、服務品質及整體滿意度，表示滿意及非常滿意。 

 
 

表1.你對於這次活動的流程 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點滿意 1 2.9 2.9 8.8

滿意 21 61.8 61.8 70.6

非常滿意 10 29.4 29.4 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

表2.你對於這次活動的場地 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

有點滿意 1 2.9 2.9 11.8

滿意 16 47.1 47.1 58.8

非常滿意 14 41.2 41.2 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

表3.你對於這次活動的時間 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

有點滿意 3 8.8 8.8 17.6

滿意 15 44.1 44.1 61.8

非常滿意 13 38.2 38.2 100.0

總和 34 100.0 100.0  
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表4.你對於這次活動的主題 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點滿意 2 5.9 5.9 11.8

滿意 18 52.9 52.9 64.7

非常滿意 12 35.3 35.3 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表5.你對於這次活動的內容 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點滿意 2 5.9 5.9 11.8

滿意 18 52.9 52.9 64.7

非常滿意 12 35.3 35.3 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表6.你對於這次活動的服務品質 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

滿意 19 55.9 55.9 64.7

非常滿意 12 35.3 35.3 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表7.你對於這次活動整體活動 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點滿意 2 5.9 5.9 11.8

滿意 19 55.9 55.9 67.6

非常滿意 11 32.4 32.4 100.0

總和 34 100.0 100.0  
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(二)參與服務學習內涵課程的收穫 

    如表 8-9 所示，有七成五以上的學生對於健康舒壓活動，能認識其他同學、增

進與同學間情感交流表示滿意及非常滿意，自評滿意度極高； 

    如表 10-13 所示，有七成八以上的學生表示本次活動中，做好了自己的本分、

向他人表達我的意見、能夠不堅持己見並且傾聽別人的意見、參與本次活動對我個

人有所幫助等表示滿意及非常滿意。 

     如表 14-16 所示，有七成九以上的學生表示本次活動中能將平日所學加以應用、

能提升我解決問題的能力及能陶治人文素養延展多元智能並奠立未來發展基礎。 

 

表8.本次活動我認識其他同學 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 4 11.8 11.8 11.8

有點同意 3 8.8 8.8 20.6

同意 19 55.9 55.9 76.5

非常同意 8 23.5 23.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表9.本次活動我增進與同學間情感交流 

        項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 5 14.7 14.7 14.7

有點同意 3 8.8 8.8 23.5

同意 19 55.9 55.9 79.4

非常同意 7 20.6 20.6 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表10.本次活動我做好了自己的本分 

       項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 
普通 4 11.8 11.8 11.8

有點同意 4 11.8 11.8 23.5
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同意 18 52.9 52.9 76.5

非常同意 8 23.5 23.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

 

 

表11.本次活動我能向他人表達我的意見 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 4 11.8 11.8 11.8

有點同意 3 8.8 8.8 20.6

同意 20 58.8 58.8 79.4

非常同意 7 20.6 20.6 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

表12.本次活動我能夠不堅持己見並且傾聽別人的意見 

        項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點同意 6 17.6 17.6 23.5

同意 17 50.0 50.0 73.5

非常同意 9 26.5 26.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

表13.參與本次活動對我個人有所幫助 

        項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

同意 22 64.7 64.7 73.5

非常同意 9 26.5 26.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

表14.本次活動我能將平日所學加以應用 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

有點同意 4 11.8 11.8 20.6

同意 19 55.9 55.9 76.5

非常同意 8 23.5 23.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  
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表15.本次活動能提升我解決問題的能力 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 2 5.9 5.9 5.9

有點同意 4 11.8 11.8 17.6

同意 20 58.8 58.8 76.5

非常同意 8 23.5 23.5 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 
 

 

 

表16.本次活動能陶治人文素養延展多元智能並奠立未來發展基礎 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

有效的 

普通 3 8.8 8.8 8.8

有點同意 2 5.9 5.9 14.7

同意 23 67.6 67.6 82.4

非常同意 6 17.6 17.6 100.0

總和 34 100.0 100.0  

 

(三)收穫與心得 

1. 本次活動中你學到了什麼? 

 放輕鬆的方式園藝技巧 

 能與長輩互動，能促進社交 

 一定要當好隊員，不要當猪隊友 

 與人合作溝通的技巧 

 體驗大自然放鬆身心靈 

 親近大自然 

 溝通互動 

 人與人的交際 

 學到如何在森林中利用植物放鬆身心靈 

 來這種大自然的環境一定要帶防蚊液 

 學到了不論年紀老少都是需要人陪伴的 

 交朋友 

 學到了跟這些長者相處的方法 

 如何紓壓 

 團隊合作*6 

 認識大自然 

 認識植物 

 學到了如何跟長輩相處*2 

 行政場控 
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 學習分享經驗 

 可以認識植物 

 合作 

 團體活動 

 可以大家一起活動 

 活動節目內容的安排 

 無 

 和森林對話 

 幫助 

 

 

2. 本次活動中你有什麼印象深刻的事情? 

 互相幫助 

 長輩們都活到老學到老 

 跳舞*2 

 無 

 園藝療法 

 跳小蘋果*2 

 擁抱樹 

 大家一起跳舞 

 有人擺爛 

 有很多小動物 

 跳小蘋果還不錯 

 和爺爺跳天 

 當中有爭吵但不影響活動 

 與隊友溝通不良 

 種植薄荷 

 採買 

 很多長輩都認真參與活動覺得很開心 

 草原很漂亮 

 青青草原很大 

 行程安排 

 與老人互動 

 老人家聊了他年輕時的事 

 看到長者很認真在學習舞步很感動 

 沒網路 

 體驗到植物天然的香氛 

 跟大哥大姐的相處 

 草的味道 

 每一件都深刻 

 團隊合作的重要性 
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 有好隊員做事就會很輕鬆 

 當一個主持人不容易 

 看到很多植物昆蟲 

 

(四)對於本活動的建議 

3.你覺得本次活動需要改善的地方? 

 無*11 票 

 當好一位主持人 

 活動辦得有點趕 

 準確做好工作 

 時間活動的流暢性 

 沒有 

 時間改下午 

 學生需要多融入體驗 

 我覺得整體都挺棒的 

 有些路都比較陡，老人們走起來比較吃力 

 太熱 

 不需要 

 安排路線 

 很棒 

 動線安排 

 有些行動比較不便的，需要找多點人協助 

 流程 

 天氣好熱 

 時間點 

 活動討論，工作安排，覺得可以有個主持，大家共同討論，非私下討論而有工作不公平的問

題 

 時間 

 分工要更好 

 帶動氣氛 

 很涼快 

 

(五)未來活動你希望參與的主題 

 很棒 

 音樂療法*2 

 無*4 

 所有主題 

 都可*5 

 義診*2 
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 種植物*4 

 靜坐 

 爬山*2 

 淨灘 

 醫療 

 森林療法*2 

 釣魚 

 有關於社區服務類的都可以 

 自由野餐 

 淨海 

 不要太累 

 銀髮族相關運動活動 

 多一點運動 

 

 

 

 

 

 

 

(六)未來辦理類似之活動，你的具體建議 

 便當大一點 

 內容要豐富 

 活動計畫內容需要完整 

 請各位同學能盡好責任，誤當猪隊友 

 無*14 

 請各組組員盡好責任 

 沒有 

 沒什麼建議 

 需要明確一點的規劃，這次稍微臨時了一點 

 很棒了 

 學校經費多一點 

 路線控制 

 不要大熱天來 

 考量參與人員各方面的狀況，做出適合的選擇 

 蚊子多 

 社區義診 

 活動討論，工作安排，覺得可以有個主持，大家共同討論，非私下討論而有工作不公平的問

題 

 團隊裡應好好溝通才不會各自覺得不公平 
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 時間上的安排 

 天氣有點太熱 

 時間掌控 
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         元培醫事科技大學服務學習內涵活動-社區民眾回饋統計 

 

一、健康舒壓活動內容宣傳單張 

 

 

 

『青青草原健康舒壓』活動 

              

親愛的朋友，您好 ! 

    走入大自然呼吸新鮮空氣，能促進我們肺部健康! 躺臥在青青草原上， 

看見藍天白雲，能讓我們心情舒暢。我們是元培醫事科技大學健康休閒管理 

系師生，將於青青草原舉行心靈舒壓活動。 

    邀請您來一起坐看雲起時，舒展筋骨，健康大步走，和植物做朋友， 

和草地野餐趣等等，精彩內容與時間安排如下表： 

 

 

   表一 青青草原舒壓活動流程表 

時間 活動內容 健康理論 

 8:30- 9:00 報到 相見歡 

 9:00- 9:20 坐看雲起時-靜坐 心靈淨化 

 9:20- 9:30 舒展筋骨-伸展操 健康體適能 

 9:30-10:30 走入大自然--健走 森林療法 

10:30-11:30 和植物做朋友 植物療法 

11:30-12:30 草地野餐趣 健康蔬食 

賦歸 回家睡午覺 健康時間 

 

二、青青草原健康舒壓滿意度調查結果 

 1.活動內容滿意度高 

    本計畫與企業合作，為增進社區民眾的心靈健康，規劃與執行二次心靈舒壓活動，
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活動結束後，進行社區民眾滿意度調查，如表1-1 至表7-2 所示，結果發現多數民眾

對於活動內容表示非常滿意，內容包括:伸展操、有氧舞蹈、健走、靜坐及和植物做朋

友等。換句話說，本計畫為銀髮族所規劃的心靈舒壓活動獲得參與者高度的肯定。      

 

表1-1您對於這次活動的主題--健康舒壓 

       項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 9 36.0 36.0 36.0

非常滿意 16 64.0 64.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表1-2 您對於這次活動的主題--健康舒壓 

     項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

表2-1 您對於這次活動的內容--伸展操 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 7 28.0 28.0 28.0

非常滿意 18 72.0 72.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表2-2 您對於這次活動的內容--伸展操 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 2 16.7 16.7 16.7

非常滿意 10 83.3 83.3 100.0

總和 12 100.0 100.0  

 

 

表3-1 您對於這次活動的內容--小蘋果舞蹈 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

有點滿意 1 4.0 4.0 4.0

滿意 6 24.0 24.0 28.0

非常滿意 18 72.0 72.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表3-2 您對於這次活動的內容--小蘋果舞蹈 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

表4-1.您對於這次活動的內容--健走 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比
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有點滿意 2 8.0 8.0 8.0

滿意 5 20.0 20.0 28.0

非常滿意 18 72.0 72.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表4-2.您對於這次活動的內容--健走 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

表5-1.您對於這次活動的內容--靜坐 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 7 28.0 28.0 28.0

非常滿意 18 72.0 72.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表5-2.您對於這次活動的內容--靜坐 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

表6-1.您對於這次活動的內容--和植物做朋友 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

滿意 7 28.0 28.0 28.0

非常滿意 18 72.0 72.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表6-2.您對於這次活動的內容--和植物做朋友 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 2 16.7 16.7 16.7

非常滿意 10 83.3 83.3 100.0

總和 12 100.0 100.0  

 

表7-1.對您未來的生活(興趣/學習)的幫助 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

普通 1 4.0 4.0 4.0

滿意 7 28.0 28.0 32.0

非常滿意 17 68.0 68.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表7-2.對您未來的生活(興趣/學習)的幫助 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 2 16.7 16.7 16.7

非常滿意 10 83.3 83.3 100.0

總和 12 100.0 100.0  
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2.行政管理品質優良 
     本計畫與企業合作，為增進社區民眾的心靈健康，規劃

與執行二次心靈舒壓活動，活動結束後，進行社區民眾滿意

度調查，如表8-1 至表11-2 所示，結果發現多數民眾對於

行政管理表示非常滿意，內容包括:活動場地、時間、流程

動線安排和服務品質等。換句話說，本計畫為銀髮族所規劃

的心靈舒壓活動的行政管理品質獲得參與者高度評價與肯

定。   

 

表8-1您對於這次活動的場地 

      項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 10 40.0 40.0 40.0

非常滿意 15 60.0 60.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表8-2 您對於這次活動的場地 

       項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

表9-1.您對於這次活動的時間 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

有點滿意 1 4.0 4.0 4.0

滿意 8 32.0 32.0 36.0

非常滿意 16 64.0 64.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

表9-2.您對於這次活動的時間 

       項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

 

表10-1.您對於活動流程動線安排 

 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 8 32.0 32.0 32.0

非常滿意 17 68.0 68.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  
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表10-2.您對於活動流程動線安排 

     項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

 

表11-1.您對於活動過程的行政服務品質 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 5 20.0 20.0 20.0

非常滿意 20 80.0 80.0 100.0

總和 25 100.0 100.0  

 

表11-2.您對於活動過程的行政服務品質 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比

 

滿意 3 25.0 25.0 25.0

非常滿意 9 75.0 75.0 100.0

總和 12 100.0 100.0  

 

3.再參加及推薦意願高 
     本計畫與企業合作，為增進社區民眾的心靈健康，規劃與執行二次心靈

舒壓活動，活動結束後，進行社區民眾滿意度調查，如表12-1 至表13-2 所

示，結果發現多數民眾對於再參加意願及推薦他人皆表示非常願意。問及『未

來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動』，100%銀髮族參與者表示願意

再來參加；問及『未來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動』，100%銀

髮族參與者表示願意推薦其他朋友來參加。換句話說，本計畫為銀髮族所規

劃的心靈舒壓活動的內容及行政管理品質獲得參與者高度評價與肯定。這些

社區銀髮族將來有意願再來參加健康舒壓活動，同時也願意推薦其他朋友來

參加健康舒壓活動。 

 

表12-1 未來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動，您願意參與? 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比 

 願意 25 100.0 100.0 100.0 

 

表12-2未來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動，您願意參與? 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比 

 願意 12 100.0 100.0 100.0 
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表13-1 未來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動，您願意薦其他朋友參與? 

 次數 百分比 有效百分比 累積百分比 

 願意 25 100.0 100.0 100.0 

 

表13-2 未來元培健康休閒管理系再舉辦健康舒壓活動，您願意薦

朋友參與? 

項目 次數 百分比 有效百分比 累積百分比 

 願意 12 100.0 100.0 100.0 

 

(三)活動照片(可參見 

https://www.ypu.edu.tw/p/406-1000-62695,r483.php?Lang=zh-tw 
 


