102-1學習社群成果分享
	所屬系所
	健康產業管理學系

	社群名稱
	健康促進計畫

	指導老師
	簡慧雯 老師

	成員
	健康產業管理學系(健產組) - 陳怡勳

健康產業管理學系(醫管組) - 李俐萱

健康產業管理學系(醫管組) - 羅玟昕

健康產業管理學系(醫管組) - 賴憬儒

	主題類型
	■日常課後小組討論；□專題研究；□影片欣賞；□藝術表演；□參觀展覽；□其他：                        

	1. 讀書會/學習社群介紹（成立目的、進行方式、聚會頻率、每次進行多久、成員介紹…）
· 成立目的：
中風是現今的文明病，年齡層也越來越低，此社群主要成立的目的是為了讓學生體驗日常生活中中風病患、身心障礙人士或其他失能者，他們的不便與心理感受。我們在體驗過程中，穿上中風體驗裝備，去體驗一些我們一般日常生活的必要活動，例如：上廁所、上下樓梯、喝水、寫字、做運動……等，透過這些活動，比較正常人與中風病患的差異，瞭解他們的所需、所缺，進一步探討我們能為他們做什麼？ 
· 進行方式：
透過上課小組討論、小組上台報告、中風體驗裝穿著體驗與實際操作(體驗中風者完成不同生活需求)、觀察旁觀者、影片賞析……等。
聚會頻率：102學年第一學期 每周四 早上8：00 ~ 10：00

每次進行多久：8：00 ~ 10：00 / 總共為2小時
· 成員介紹：
          健康產業管理學系(健產組) - 陳怡勳19 歲/台北人

          健康產業管理學系(醫管組) - 李俐萱20歲/台北人
          健康產業管理學系(醫管組) - 羅玟昕19歲/台中人
          健康產業管理學系(醫管組) - 賴憬儒19歲/台中人
2. 反思心得（包括學生的學習內容、學習歷程、學習成效等）

· 陳怡勳：
    在現在的忙碌社會中，生活多處於不規律、飲食也多以外食為主，長期處在不健康的環境中，大大增加慢性疾病(糖尿病、高血壓、高血脂……等)的發生，而這些慢性疾病，也大大增加罹患中風的機率，罹患中風後，不只會造成生活不便，在心靈上，也會有許多的改變，例如伴隨著憂鬱、躁鬱的情況發生，因此我們在課堂上，穿上我們不曾穿過的中風體驗裝備，去從事我們生活中必要的活動，來體驗仲風病患得生體、心理還有社會層面的不同。

    在學習過程中，穿上中風體驗裝時，我體會到中風病患的身體疲勞、不便，雖然我們所做的活動都是我們平常輕而易舉就可以完成的事，但一穿上中風體驗裝之後，我發現一切似乎都不是我想像的那麼容易，讓我印象最深刻的是，我在寫我自己的名字時，一開始我認為一定很容易，我一定很迅速就可以把我的名字完成，但當我要做下椅子時，我才發現，我連最基本的坐在椅子上都有很大的困難，更何況拿起一枝小小的蠟筆，在多次嘗試後，我終於完成了坐下的動作，開始要拿起蠟筆寫字時，我頓時發現，我的中風不便的手(患肢)，剛好與我慣用手為同一隻手，但是我還是必須從新學習去使用左手來練習寫字，在練習中，很難掌握力到，也很難控制。因此每天都會寫到的名字，卻寫得歪七扭八，內心頓時覺的難過、失落，明明是一件簡單的事，但卻因為中風，生活上簡單的事，卻都變得很不簡單，必須經過一次又一次的練習與復健，才能慢慢改變身體上的限制，或是我們可以藉由一些輔助的工具，幫助我們失能的器官，來達成我們的目的。
　　而在社會層面上，我發現一般的旁觀者(路人)，對於我們在進行活動時，幾乎都一直盯著直到他離我們而去，才轉移視線，甚至會對於我們指指點點，叫他朋友觀看，在我們上下樓梯需要攙扶時，大部分的人，多是選擇避開，而不是幫忙，雖然我們只是體驗中風病患，但對於路人的指指點點雨冷漠，內心還是會覺得不舒服，更何況一個真正的中風人士。
    透過中風裝體驗，讓我在中風患者身上學到許多，無論是生理上，或是心理上，當一個人是完美的，他的視野會變的狹小，不會去注意身心上有缺陷的人，但當我們身上有缺陷時，我們才能深深體會到，他們平常是多麼辛苦、努力的在過每一天，我們不但要像他們學習，我們也必須要學習幫助他們，互補彼此的不足，這就是我們要前進的目標。
李俐萱：
　　中風，是常聽到的名詞，也常在生活中遇到，由於我們目前還處在一個身體正強盛的時期，往往不了解那些中風病患的不方便與心情，透過這堂實作課，讓我徹底改變對中風病患的想法以及對自己的人生態度產生想法。

在體驗中風過程中，我嘗試的到我們最基本的生理需求場所－廁所，平常一個簡單動作就可以完成的行為，對於我這個中風者卻是難上加難，甚至一個不小心就會跌倒受傷，就算勉強蹲下上廁所，那如何再站起來也就是另一個大難題了。接著到了專屬給殘障者廁所，站在我當下是中風殘障者的角度，發現了真的是個很貼心的設計，因為馬桶旁備有把手，提供我起立蹲下的支撐點，也使我不會跌倒，也讓我的拐杖有地方掛著。

或許現今我還是健步如飛，能夠跑跑跳跳，常在想為何中風病患可以走的這麼慢，都有了拐杖輔助，為何還這麼的緩慢？但當下穿上體驗裝後，我發現，我無法跑了，無法跳了，連走都有問題了，更何況快走，一個不小心肯定跌個四腳朝天。在行走的過程中，因旁人總是走得比自己快，或許是自尊心作祟，不服輸，總是想走快，但就是無法，甚至雙腳也會呈現很酸很疲勞的狀態，因此也就打消走快的念頭。

　　不知道是否有時會注意到殘障者的行走與一般人不同，會去注意甚至多看幾眼，也沒去主動關心甚至是否過去幫助他們，沒想過他們心情，在我穿上體驗裝後，深深體會到社會的冷漠眼神及態度。當我在行走過程中，除了紀錄的同學在旁邊以外，外人並不知道我們課程，當旁人經過我，看到我行走的奇怪方式，總是忍不住偷瞄我幾眼，即使他們嘴巴不說，他們的心裡一直認為我很奇怪，很奇特，也不會過來詢問需要什麼幫助，只是看到我就躲了一下。雖然那種感覺很不舒服，但是我試著嘗試不要去理會他人眼神及心情，因為只要沒走穩，可能會導致我跌倒受傷，所以就告訴自己不要一心二用，不要為了顧他人眼神，而使自己受傷。

　　由於時間有限，體驗時間並不長，但卻能深深體驗到從一個身體良好的人在一夕之間變成中風的人，這樣的打擊會有多大，要多少的時間去適應一個突然改變的身體，我想都要透過自己的心理調適，以及家人朋友的鼓勵與支持，才會慢慢的走出受傷的心情。

　　人生無常，未來的生活誰也說不準，我們應保持正面態度來迎接每一項挑戰，包括疾病…等。當我們在生活中遇到身心障礙人士時，也要伸出我們的雙手及願意幫助他們的心來溫暖他們，不要讓他們感到孤單寂寞，這就是我們學習這堂課最重要的目標。

羅玟昕：
    其實在這次體驗中風裝的體驗課程中，我因為看病沒有參與到，是同組的同伴跟我說體驗的過程。雖然我沒辦法體驗中風裝的感覺，但是我知道中風的病患身體和心理上的感受，因為媽媽工作的關係，我暑假每天最重要的工作就是帶著安養中心的中風者到中國醫藥大學做復健，其實中風的人對自己是極度沒有信心的，他們因為失去許多日常生活的能力，對我們來說很平常的走路、上廁所、吃飯、甚至是講話都需要靠家人朋友的幫助，趕到生氣、失望、羞愧、抱歉，最後對自己放棄。

    復健，分為物理治療和職能治療，後者主要是訓練比較小細節的肌肉，例如:手指頭、肩膀…等;前者主要是訓練大快的肌肉，例如:大腿肌。

中風後，需要靠著復健強化肌肉，目的是希望能讓中風者能維持基本的生活能力，也能重拾對自己的信心，但是復健的過程一點也不輕鬆!對於復健的人來說是非常痛苦的，要強迫萎縮的肌肉活動是很痛的，在復健室裡總要聽到痛苦的呻吟聲和忍住淚水的臉，不只是復健的人痛苦，在旁陪伴的家人更是辛苦，復健不是一天兩天就能成功的事情，那是一場長期的抗戰，家人需要長時間的在身邊幫助、加油打氣，好多人都會不忍看著親人痛苦的樣子跑到外面哭。

    “預防勝於治療”，我們都應該從一開始的時候就預防中風，”運動”是我們最能掌控的的一種方式，只要多運動就能大幅降低腦中風的機率。有可能身體已經存在著中風的風險，只是自己不知道，但是發作是沒有預期的，等到病發後就不是生病吃藥就能好的狀況了，努力保持身體的健康，做好自己所能避免的危險因子，才能讓自己和身邊的人免於經歷辛苦的過程。

賴憬儒：
　　這次上的社區健康促進計畫，老師讓我們親自體驗了中風患者的身體不便處，一上課我們便拿了體驗包，剛打開的瞬間感覺是很期待的，想要了解究竟身體健康者和中風患者的差異性在哪，還記得當我的同學幫我穿上體驗裝時的感覺，很想要站起來走動，但左腳卻因為中風體驗裝而無法

活動自如的感覺讓我頓時覺得有著健康的身體是最重要的，我們穿著體驗裝去做一些平常我們覺得輕而易舉的動作，但覺得挫折感是很重的，因為就連平時最簡單的走路都需要藉助拐杖的幫忙，左腳無法自由的彎曲，走路一拐一拐的很不習慣，我們有體驗到丟球的活動，看似簡單連小朋友都會的事情，但在手腳行動不便的中風患者身上是多麼的困難，身高的高矮及手臂擺盪的高低及種種因素都會影響到我們是否會接到對方丟過來的球，在過程中我察覺到若是對方沒有刻意投到自己的網子上的話，要接到球的機率並不高，並且只能用沒有受傷的左手做投接的動作，有嘗試要用右手，但是,發現覺得很困難，因為無法伸直手臂，在撿球的時候也是非常困難，拐杖要先放到旁邊，然後慢慢蹲下，過程中沒有受傷的腳支撐了身體很大的力量而且也很酸痛，起來的時候需要人家的攙扶不然就快要跌倒了。投販賣機是要先用沒有受傷的手投入硬幣，然後再按下想要購買的產品，但是蹲低拿取飲料就是件困難事了，若是旁邊有人幫忙拿取還好，但是自己一個人的時候蹲下去拿飲料又是個挑戰，因為拐杖不知道要放哪，投幣機通常都會多一個塑膠片隔絕灰塵，但我們只能用沒有受傷的手去拿飲料，那片塑膠片便成了一大阻礙，同樣也是要蹲低身體才拿取的到飲料。我們還體驗了面對與別人與眾不同的眼光，在他們眼裡我們是奇怪的，和他們不同的，下課的時候我們穿著體驗裝走出教室，很多同學看到我的樣子都露出怪異的眼神，讓我覺得心裡不太舒服。上下樓梯時我覺得小階梯很難行走，即使在有了扶手及枴杖的輔助之下，好幾次我還是差點要跌到了。

3. 學習討論照片（請放入學習討論照片至少4~6張，並請加註說明）


[image: image1]
· 中風體驗包內含
1.使用說明書、CD
2.中風體驗背心一套 
3.中風體驗協一肢 
4.腰帶、手帶個一樣 
5.拐杖一枝 
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· 下樓梯體體驗，看似輕鬆不過的動作，但對於穿上中風體驗裝得我們，因腳無法彎曲，所以變得十分吃力。
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· 看似簡單的上廁所動作，但對中風患者來說，十分容易跌倒，必須靠著扶把的支撐，才能避免跌倒的發生。
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· 我們可以想出中風患者合玩的娛樂活動，透過這些活動，讓他們可以多多活動身體，保持健康的心靈，不因為身體的缺陷，而被侷限。
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· 在體驗的過程中，我們也發現旁人對我們的眼光與反應。
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· 活動中，老師會給予我們學習方向，使我們在體驗過程中，可以更有目標的學習與體驗。
4. 指導老師的話
你們是一組非常貼心的有禮貌又有著渴望學習的特質的學生,非常難得。老師相信你們學習到了幾個重點包括同理心、關懷、做中學的精神、健康與生活的重要性、輔助科技的使用、無障礙設施設備的目的等等。從此次的學習過程中, 你們很認真地去體驗中風者的生理、心理及社會層面的歷程,且很用心地去反思, 思考及連結理論, 這是自我學習的最可貴之處, 老師相信此次經驗一定會讓你們日後無論是在學習或職場上一定受益良多。讓老師有無限的感動, 也跟你們學習及分享很多。謝謝!
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