
您是否曾停下腳步，回想平常會如何從住

家到公司，從學校到公園？或者獨自到

陌生的地點參加活動？對大多數人而言，這

些可能是習慣化，且不假思索的日常活動。

然而，對於某些族群來說，這可能是一項巨

大的挑戰。在美國職能治療實務模式（Oc-

cupational therapy practice framework）裡，將

某些涉及社區獨立生活的事項定義為「工具

型日常生活（instrumental activity of daily liv-

ing，簡稱IADL）」能力。

而多數IADL能力通常需要具備大腦的

高階認知功能才能做得好，像是參與社會活

動、管理財務、購物、照顧他人，以及交通

運輸能力。因為這些生活能力都需要仰賴計

畫、推理、空間概念，以及複雜的問題解

決，才能有辦法順利處理這些事項時所遇到

的各式挑戰。有些精神疾病康復者或大腦

損傷／退化病人，容易因為大腦認知功能的

缺失而進一步造成IADL失能，像是思覺失

調症、認知障礙症（失智症）、腦傷及中風

等。因此，於復健期的治療計畫則會以建構

生活技能作為首要的治療主題。

「疾病」發生了以後，就代表生活能力與生

活品質就此終結了嗎？

答案是：不一定。

俒．㕮Ҟ礶牟ꄴ㷸鿈耷腋屛派䌌ⷠ⯕莇
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健康的定義：超越「無疾病」狀態
融入社區生活有助於復元

隨著健康觀的派典轉移，「健康」的定

義已經從單純的「無病狀態」，擴展到「個

人對生活具足夠滿足以及價值感」。換句話

說，沒有生病並不意味著一個人是健康的，

而是能夠過著喜歡的生活。對於患有精神疾

病的人，「復元（recovery）」是治療過程
中的核心概念。這意味著在復元工作中，職

能治療師會透過協助他們適應並參與社區生

活，無論疾病症狀如何。

在心理健康的照顧領域，「復元」觀點

的介入是至關重要的！考慮到許多精神疾病

都是長期且持續的，我們在照顧過程中的目

標不僅僅是減輕症狀，更在於協助病人適應

和融入社區生活。但對於一些慢性精神障礙

病人來說，由於病症、受限的環境互動、經

濟壓力或功能障礙，往往受限於能夠選擇和

參與的社區環境，使得他們與社區的距離漸

行漸遠，進而感受到社區環境的陌生。面對

這樣的挑戰，我們在實務工作中需不斷探索

如何豐富和擴大病人的生活圈，以及如何擴

展能夠接觸和參與的社區環境。

基於這些原因，我們過去在院內精神

醫學部日間病房安排一系列專為精神康復者

打造的「地圖使用與社區參與」訓練活動。

因為在現今的社會，擁有地圖使用技巧是非

常重要的。不僅因為地圖是一個視覺化的社

區資源連結工具，而且現代人在生活中越來

越依賴地圖來探索社區或是進入不熟悉的地

方。因此，我們假設提升病人的地圖使用能

力，不僅能夠幫助他們更深入地探索社區資

源，也能夠進一步提升生活品質和社交互動

能力。

啟動社區復健計畫需求評估
了解主要障礙與困境

在實際帶領團體活動之前，我們透過一

份簡單的問卷調查了解成員的需要。我們注

意到日間病房中的多數精神康復者在使用地

圖時，主要的障礙在於方向感的判斷，這樣

的困境大致上源自於兩大因素。首先，由於

多數的精神康復者過去因受到精神症狀的困

擾，鮮少踏出家門，使得他們對於社區周邊

環境缺乏熟悉感。其次，有些精神康復者因

長期疾病的反覆復發，認知功能出現退化，

進而在探索社區時遭遇各種挑戰，且缺乏問

題解決能力。

從我們的調查中可以明確看到，在30名
日間病房的成員中，只有3名成員（10%）能
獨立使用紙本地圖，8名成員（26.7%）能自
行操作Google地圖。而能夠獨立運用地圖的
成員普遍特徵為：年齡低於40歲、擁有大專
或更高的學歷，以及發病年齡在十年以內。

但值得注意的是，當問及是否有信心透過使

用地圖來解決迷路的問題時，多數的回應都

呈現出低信心的狀態。

進一步的訪談資料也發現，當精神康復

者普遍會面對的社區參與困難情境包括：「感

到迷惘，無法確定自己的方向或位置」、「對

於其他地點與自己所在位置，以及其相對關

係感到困惑」、「對於如何閱讀地圖感到不

熟悉」、「容易混淆相似的路名」、「即便知

道路名，也不知道如何決定前往目的地的路

徑」，以及「需要具體的地標或目標物來協

助導航，例如某家超商、飲料店或餐廳」。另

外，由於多數康復者的外出經驗不足，導致他

們在確定自己想前往的目的地時，常常缺乏基

本的認識和足夠的動機。
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融合社區參與的生活化復健活動

跟著地圖走起來1
這一系列的首場活動，名為「跟著地

圖走起來」，我們採取了直接且生活化的教

導方式，詳細教授日間病房的成員如何利用

紙本地圖。為了讓學習更具效果，我們結合

了他們熟知的地點，並將「中國附醫周圍餐

廳、資源大搜索」納入其中，讓精神康復者

能夠實際地運用地圖探索醫院附近的重要社

區資源，像是餐廳、銀行 /郵局，或演藝廳

等。透過真實又貼近生活的學習方式，加上

鼓勵彼此練習找路及向他人指引路線，不只

能夠提升方向感，並能有助於強化溝通和表

達能力，進而提升社交自信心。

掌握Google地圖技巧2
當個案清楚了解如何使用紙本地圖，以

及熟悉鄰近資源後，我們進一步策劃「掌握

Google地圖技巧」的團體活動。目前，智慧

型手機已經成為生活必需品，人們常依賴它

來指引方向。這次活動，我們帶領康復者利

用手機導航，學習如何切換開車、騎機車、

步行或是搭乘大眾運輸的交通途徑，並找到

最適合自己的交通外出方式。

使用公車Bus App、台中綠線搭乘活動3
後續，我們期盼能培養康復者使用大眾

運輸的能力，因此設計「公車Bus App」、

「台中綠線搭乘」活動。我們介紹了敬老愛

心卡的使用，也進一步教導他們如何操作台

中市公共汽車的應用程式，像是如何判斷行

經方向，搜尋指定地點等。此外，也向成員

介紹如何搭乘台中近年來的交通建設—台中

捷運。通過這樣的學習，即便成員不開車或

騎車，也能夠自在地遊覽更遠的地點，進一

步參與更多活動。

安排一日遊我最行、認識醫院周遭的社區
參與資源4
在系列活動尾聲，我們策劃了一場「安

排一日遊我最行」以及「認識醫院周遭的社

區參與資源」的活動。這次活動讓成員實際

運用所學，自行規劃台中市一日遊，練習規

劃行程與預估花費，並彼此票選最佳行程，

鼓勵成員於週末真正展開自己的行程。我們

深切希望，透過這樣的體驗，能夠激起成員

們深藏的人際互動的渴望，更積極地參與社

區活動。同時，我們也帶領成員們更進一步

了解台中市的多樣風貌，藉由此系列活動逐

步拓展其社區參與視野。

值得一提的是，這次團體的成果超出了

我們的期待。令人欣慰的是，不少成員在活

動結束後，已經能夠獨立或在微量協助下自

如地使用地圖。更令人振奮的是，他們開始

主動計劃與其他精神康復者於假日外出，不

僅增加了他們的休閒活動參與度，還滿足了

與同儕間的互動與支持需求。這都讓我們深

感這次的活動所帶來的正面影響，是不可或

缺的。

參 與 成 員 心 得 分 享

志勇是一名精神康復者，以前總是對

獨自外出感到不安，擔心自己可能會迷路，
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或者出門去不熟悉的地方就會找不到回家的

路，同時也害怕別人異樣的眼光。但在參與

團體活動後，週末生活開始有了新的改變。

參與團體活動期間，志勇學會了如何使用地

圖，他漸漸能夠獨立判斷方向和找到自己的

位置。不僅如此，他的自信心也隨之增長，

讓他更願意與其他精神康復者有更多的交流

互動。

在某個週末，志勇主動提議與團體中的

幾位朋友組織一次小型的假日出遊。他們選

擇了水湳的中央公園當作出遊地點，志勇帶

著他新學的技能，用地圖幫助同儕順利抵達

目的地。這項技能不僅增強了他的地圖使用

能力，也更讓他體會到同儕支持的重要性，

也同時滿足了個人的休閒參與需要。這次的

經歷不僅讓志勇感到滿足和自豪，也鼓勵了

其他精神康復者，相信自己也能夠獨立和自

信地面對社區生活中的挑戰。

在健康和社區融合的旅程中，部分成員

確實面對著較為嚴重的認知挑戰。這些特定

的成員，雖然具有活躍參與日常社區活動的

能力，但通常僅能在「熟悉的社區範疇」內

自如地行動。例如，他們或許只能乘坐固定

路線的公車，一旦遭遇微小的情境變化，便

可能無法獨立解決眼前的困境。除此之外，

一些康復者深感擔憂的是社會對精神障礙群

體的誤解和汙名化，以及康復者對自身的自

我汙名，這些也成為他們害怕走出家門的原

因之一。

因此，針對這特定群組的成員，我們建

議建立更為緊密的社會支持網絡，例如透過

家人或同儕的陪伴與協助，讓他們有機會嘗

試更多以往未曾涉足的任務。透過這樣的探

索與嘗試，期望能進一步提升他們在社會中

的參與度、感受到更多的陪伴與共融，並逐

步增強社會適應力。透過建立更積極、更具

支持性的社會環境，期盼助力每位成員朝向

健康與社區融合的目標勇敢邁進。

結語

面對眾多挑戰，我們仍深信透過精心設

計的治療策略，每位成員都能逐漸戰勝認知

挑戰，更自在地融入社區。我們追求的，不

僅是教導成員如何使用地圖，更是為他們揭

開探索世界的全新篇章。每一步的前進，都

象徵著一次重新出發的契機。

確實，對於精神疾病康復者而言，融入

社區的道路可能佈滿荊棘，不過憑藉職能治

療師的專業知識、復元觀點及支持性的關懷

意圖，期盼能協助他們逐步融入社會，享受

美好生活。

左圖： 日間病房復健工作其中一項是園藝，每次要去採購園藝
工具時，職能治療師會帶領原本不太會搭乘公車的成員
搭一次公車，透過直接的日常經驗來學習生活技能。

右圖： 不僅是學習使用地圖知識，同時也要身體力行嘗試使用
現代支付方式，適應當下的生活模式。
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