
doi:10.6283/JOCSG.202403_12(1).38                                    福祉科技與服務管理學刊 12(1), 2024 

*通訊作者：ichenamy@gmail.com          38            htt:://oornnal.genontechnology.ong.t// 

研究論文  

中高齡者參與綠色療癒課程學習歷程之研究 
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摘要 

台灣少子化與人口老化形成人口結構改變，中高齡者面臨著諸如失智、憂鬱、焦慮等心理健康

問題的挑戰，長期來看，這種趨勢可能會導致長期護理系統面臨危機。目前在歐洲和亞洲等國家已

制定政策，未來綠色療癒已成為照顧高齡者的發展趨勢。本研究以質性訪談 6 位參與綠色療癒課

程中高齡者的學習動機、內容、困境與因應策略以及對生活的效益。研究分析結果學習動機多元，

包括紓解壓力、增強技能以因應環境變化，對食農食安教育的興趣，符合自然環保，自我實現。課

程內容包括農業種植知識，農產品食品加工知識，環境生態永續，農業管理與行銷。學習過程中存

在體能無法負荷，課程內容及學習方法限制，外在因素干擾，缺乏社會支持等困境。透過增加外部

資源設備，自我導向和經驗學習，時間管理，增加社會支持等策略克服困境。生活效益包含寓教於

樂，可自助助人建立生活目標，拓展人際關係，身心療癒，提升幸福愉悅感。 

關鍵詞：中高齡、綠色療癒、學習歷程 

1. 前言 

國發會推估台灣在 2025 年將進入超高齡社會，隨著人口老化進程的加速，中高齡者面臨著諸

如失智、憂鬱、焦慮等心理健康問題的挑戰。近年來，歐洲等國開始發展綠色照護(GREEN CARE)，

綠色照護是一種利用農業和自然環境進行健康和社會福利的綜合方法。其中綠色療癒課程在促進

中高齡者身心健康方面受到了越來越多的關注。Jennings 與 Bamkole (2019)的研究顯示，城市綠地

可以鼓勵人們積極參與社交互動，增進健康和福祉，進而促進社會凝聚力。社交互動的增強通常是

透過與各種有益的身心健康活動相關聯實現的。Velande 等人(2007)的研究確定了自然環境和城市

綠地景觀對健康的三種主要影響：從壓力或精神疲勞中短期恢復，從疾病中更快地康復，以及長期

全面提高人們的健康和福祉。中高齡者常因年齡和健康問題而面臨社交隔離和孤獨感，這也會影響

到他們的身心健康。隨著年齡增長，他們面臨許多健康和社交挑戰。綠色療癒學習課程是一種促進

健康和社交互動的有效方式，而這些方面對於中高齡者來說尤為重要。 



中高齡者參與綠色療癒課程學習歷程之研究 

作者：謝依宸、李雅慧                          39 

目前在歐洲荷蘭政府通過「Gneen Cane 計畫」來支持綠色照護項目的發展，此外還成立了一個

名為「Landbor/ en Zong」的組織(Fedenatie Landbor/ en Zong, zongboenen.nl)，專門支持和推廣農業

和自然療癒相結合的項目。英國政府通過「Cane Fanming Health and Social Cane Fname/onk」和「The 

Natrnal Health Senvice」等計畫，提供了相應的政策支持和資金資助，促進綠色照護項目的發展。

愛爾蘭政府通過「Gneen Pnescni:tions」計畫(HSE /ebsite - Health Senvice Execrtive)來支持綠色照護

的發展，該計畫鼓勵醫生在處方藥物時推薦患者參加綠色照護項目，並提供相應的補貼。亞洲地區，

綠色照護的發展相對較晚，但也在逐漸得到關注和發展。例如，日本政府通過「Gneen-Cane 計畫」

（仙台市の庭エクステリア・外構グリーンケア(gneen-cane.o:)）來支持綠色照護項目的發展。日本

還通過推廣「森林浴」和「農業療法」等活動，促進自然療癒和農業發展、南韓、台灣（我國）等

國家，一些機構和組織已經開始推動農業療法、動物輔助療法和園藝療法等相關項目，並取得了一

定的成效。韓國政府通過推廣「森林浴」等自然療癒項目來促進綠色照護的發展。韓國還推出了名

為「Gneen Healing」的項目，旨在將自然療癒和醫療相結合，提供更綜合的照護服務。我國農業委

員會水土保持局提出農村社區綠色照顧計畫，其中提出綠色療癒項目，利用農業及農漁村在地自然

元素與地方特色，融合高齡者健康促進，以農業療育理念為基礎，藉由園藝療育活動操作、種植植

栽、手作體驗、簡易加工等課程設計，與農村文化技藝、在地飲食烹飪、農村傳承（陳惠美等人，

2021）。 

依上述各國綠色照顧項目其課程內涵具有：(1)多元性：各國的綠色照護項目涵蓋了多個方面，

例如園藝療育、農業療法、動物輔助療法等，旨在透過與自然環境互動，促進身心健康；(2)政策支

持：許多國家的政府積極支持綠色照護，提供政策和資金支持，甚至有專門的計畫鼓勵醫生在處方

藥物時推薦參與綠色照護項目，如愛爾蘭的「Gneen Pnescni:tions」計畫；(3)社會結合：這些課程鼓

勵參與者參與社會活動，加強社交互動，有助於建立社區凝聚力和個人福祉。 

本研究東海大學推廣部自然農食課程的內涵：(1)課程設計：自然農食課程更專注於自然環境

和食物的關係，強調健康飲食和食物生產的方法以及保種的重要性。相較於一般綠色療癒課程，它

更專注於飲食文化和自然農耕的技巧；(2)特色：自然農食課程著重於食物的烹飪、食材種植和農

業知識，提供更多關於食物和農業的實踐性知識；(3)參與對象：自然農食課程針對的對象範圍可

能更廣泛，包括各年齡層，而不僅僅局限於中高齡者。 

本研究案與各國課程內涵兩者異同之處：(1)焦點不同：綠色照護項目的多元性使其更加廣泛

且涵蓋多個領域，而自然農食課程更專注於食物和農業方面；(2)政策支持差異：各國綠色照護項

目受到政府政策的大力支持，但自然農食課程可能不一定獲得相同程度的官方支持；(3)對象定位：

綠色照護項目可能更專注於特定人群（例如中高齡者），而自然農食課程可能涵蓋更廣泛的人群。 

在中高齡人口日益增加的社會背景下，重視中高齡人的學習歷程變得越來越重要。Menniam 和

Bienema 於 2014 年合著的「Adrlt Leanning: Linking Theony and Pnactice」一書中研究成人學習的概

念、原則和方法，以及成人學習在不同情境下的應用和影響。關注中高齡人的學習歷程有助於他們

發揮潛能、擴展興趣愛好、提升自我價值感，並實現個人成長(Robenson Jn & Menniam, 2005)。現代
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社會變化迅速，科技日新月異。中高齡人若能保持學習的動力和能力，能更好地適應社會變遷，掌

握新技能和科技，並更好地參與社會生活（梁瑞琪、姚卿騰，2022）。中高齡人的學習歷程不僅對

個人有益，也對社會有積極的影響。他們通過學習能夠更好地參與社會活動、貢獻社會，為社會提

供豐富的經驗和知識（李雅慧，2015）。 

本研究希望能夠深入了解中高齡者在面臨的高壓狀態下參與課程的學習對健康的影響，並提

供有關綠色療癒課程在紓解壓力和促進中高齡者身心健康方面的實證支持。這些結果有助於制定

更有效的健康促進策略，並為中高齡者提供更好的生活質量和健康福祉。本研究的主要目的包括： 

(1) 探討中高齡者參與綠色療癒課程學習之動機； 

(2) 探討中高齡者參與綠色療癒課程之學習內容； 

(3) 探討中高齡者參與綠色療癒課程學習之困境與因應策略； 

(4) 探討中高齡者參與綠色療癒課程學習對生活的效益。 

2. 文獻回顧 

2.1 綠色療癒課程意涵 

綠色療癒課程是一個受到越來越多關注和研究的主題。許多研究者和學者都對綠色療癒的效

益和價值進行了深入的探討和分析。 

首先，許多研究指出，綠色療癒課程對於身心健康有著明顯的積極影響。例如，進行森林浴或

在自然環境中進行瑜伽、冥想等活動，可以有效地減輕壓力、焦慮和抑鬱等負面情緒，提升心理健

康水平（范素瑋等人，2022）。另外，與自然互動還可以促進身體的自癒能力，降低血壓、心率和

皮膚電阻等生理指標，增強免疫功能，減少慢性疼痛和疲勞感（余家斌，2022）。 

其次，綠色療癒課程對於情緒和情感幸福感的提升也有著積極的影響。透過感官體驗，例如觀

察美麗的花朵、聆聽自然的聲音和嗅聞芬多精的香氣，可以促進正面情緒的產生，增加愉悅感和幸

福感(Van Den Beng et al., 2017)。同時，與大自然的連結也可以幫助人們更好地處理情緒困擾，提升

情緒調節的能力，增強心理彈性（曾育儀、許碧芬，2023）。 

最後，綠色療癒課程對於環保意識和環境保護的重要性有著積極的教育意義。通過參與綠色療

癒活動，人們能夠更加深刻地感受到大自然的美麗和價值，加深對環境的尊重和珍視，激發對環保

的積極行動和參與。這樣的課程也有助於提高人們對生態平衡的認識，從而更加積極地參與到維護

生態平衡的行動中（李明芬、林金根，2016）。 

總體而言，綠色療癒課程意涵是一個多元化主題，它不僅關乎個人的身心健康，更關聯到社會

和環境的整體發展。透過這樣的課程，我們可以重新與大自然建立深度的連結，獲得身心靈的療癒

和平衡，同時也能夠更加了解和珍視自然的價值，為環保事業和社會進步做出更大的貢獻。 
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2.2 中高齡者參與綠色療癒課程學習對生活效益相關研究 

2018 年的研究發現，中高齡者在自然環境中進行的運動能夠降低他們的血壓和心率，減少憂

鬱症狀（謝萱，2018）。另外一項研究則發現，進行園藝活動對中高齡者的身心健康有正面影響，

可以提高他們的自尊心和社交能力（羅家倫，2017）。除了這些實證研究外，也有一些探討中高齡

者為何需要綠色療癒的研究。中高齡者因為身體的變化和社交減少，常常感到缺乏自主性和掌控

感，而透過綠色療癒活動可以增加他們的自主性和掌控感，提升身心健康(Lai et al., 2018)。 

諸多研究指出學習綠色療癒課程對中高齡的人可以有以下幾方面的協助：(1)改善身心健康：

綠色療癒課程通常涉及到大自然和植物，這對於中高齡的人來說是一種身心俱佳的經驗。接觸大自

然和動物可以幫助他們減輕壓力，增加快樂感和幸福感，改善身心健康(Sia et al., 2020)；(2)培養興

趣愛好：綠色療癒課程可以幫助中高齡的人發掘和培養新的興趣愛好，例如園藝、烹飪、手工藝等，

這些活動有助於提高生活品質和增進生活樂趣(Chan et al., 2017)；(3)拓展社交圈：參加綠色療癒課

程可以讓中高齡的人有機會結識新的朋友，擴展社交圈。這些課程通常是小型、群體性的活動，這

種形式的活動有助於減少孤獨感和社交障礙(Chr et al., 2019)；(4)增加學習機會：綠色療癒課程提

供了一個學習新知識和技能的機會，邊做邊學的學習策略(Zhor et al., 2022)，例如園藝、自然療法、

農業技能等(Tr et al., 2020)。這些技能不僅可以應用於個人生活中，還可以轉化為實際的職業技能，

增加就業機會。 

綜上所述，可以發現對於中高齡者參與綠色療癒課程學習的好處不僅在於提升自我掌控、自主

決定權、合作、效能、個人自我意識認同、知識技能、行動感等方面，更能透過學習來保持社會連

結，以及保持健康、活躍、自主、安全、有尊嚴地面對生活。此外，透過課程這樣的療癒活動，中

高齡者能夠在心理、情緒和社交層面獲得正面效果，包括提高幸福感、改善慢性病和情緒問題等。

創造互動和陪伴，填補心靈的空缺，並且幫助人們解決問題。因此，中高齡者參與學習綠色療癒課

程這樣的活動，對於提升生活品質和貢獻社會都有相當的助益。總體而言，綠色療癒對中高齡者的

重要性已經得到了相當多的研究支持，且成效也已經在實證研究中得到證實。 

2.3 中高齡者學習歷程之相關文獻 

自我導向學習 

希臘哲學家蘇格拉底曾經描述自己是一位自我學習者，亞里士多德也強調自我探索對智慧形

成的重要性（黃富順，2004）。學者胡爾(Horle, 1961)提出成人學習者可分爲目標導向、活動導向以

及學習導向等三種類型，引起塔富(Torgh)的注意並於 1966 年提出「自我導向學習」一詞。Kno/les 

(1975)正式提出自我導向學習其內涵是個體自我覺察內在的需要，自發且主動學習，依其所設定目

標，達到自我實現的理想（蔡培村、武文瑛，2010）。自我導向學習者，習慣自己計畫、自我學習、

以自行教學的方式學習，在資訊爆炸的社會，如何聰明有智慧的學習，是個重要關鍵，當學習障礙

產生時，學習者在促進者的協助下可以得到相當的問題解決（陳茂祥，2001）。自我導向的學習策

略與態度，能激發學生主動學習與探索的能力（洪榮昭等人，2022）。 
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經驗學習 

經驗學習源自杜威(De/ey)的做中學，杜威在「經驗與教育」一書中認為真正的教育來自於經

驗(De/ey & Arthentic, 1938)，主張真正的教育應該源自學生的經驗。他認為，教育應以學生當下

的經驗為基礎，讓他們能夠學習到解決眼前及未來可能面臨的問題所需的知識和解決能力。相對於

過去的知識與技能，這些僅是在學習過程中的工具和指引，而非教育的最終目的。諾爾斯認為成人

學習者有其自主性、經驗性和問題導向性等特點，指出經驗是學習中最主要的要素(Kno/les, 1980)。

個人的經驗一種使教育與行為相連結的成人學習技巧（趙偉順、張玉山，2011），是學習最有價值

的活教材。研究指出經驗學習，有助於學習者對於所學議題建立深刻持久的概念，學習過程獲得具

體經驗、反思觀察、抽象概念化進而主動實驗，完整了經驗學習圈的應用（蕭人瑄等人，2020）。 

中高齡者學習之困境與因應策略 

研究顯示，高齡者學習效果不彰，有以下幾個心理因素，包括干擾、反應時間、動機狀態、記

憶力缺損、自發性運作缺陷、反應僵化、功能固著、非指示性思考（邱天助，1991）。此外高齡者

參與學習時，出現限制或不便，阻礙參與學習的因素經多位學者研究有下列幾項：情境的障礙、意

向的障礙、機構的障礙、訊息的障礙（Cnoss, 1981; Malhotna et al., 2007；黃富順，1989）。高齡者不

愛學習，不是能力的問題，除了視力、聽力、反應力、注意力的生理因素外，學習困境還包含個人

可使用時間、學習費用負擔、學習課程是否有助成長、家庭責任和角色、學習成敗的心理因素，這

些因素是成人自我導向學習的最大阻礙，影響成人學習中輟的主要原因（陳怡華，1999）。 

Borlton-Le/is (2010)研究指出有足夠的時間和動力，年長者的學習效果等同於年輕人。高齡者

最擔心因健康狀況而無法參與學習，會以健康促進的方式為由而學習（李雅慧、盧婧宜，2014）。

給予情緒的、情感的支持，高齡者因為身心改變的緣故，需協助調整以往的態度和觀念，才能身心

平衡面對情境（葉俊廷、李雅慧，2018）。地域、時間、設備等要素，教學方法不適合老人學習等

(Bai et al., 2020)，改以學習者成為中心，依學習者特性做設計。高齡者面對數位時代，對於數字技

術和通訊設備的學習是不足的，家人以及友人、鄰居、社工等可形成支持網絡提供訊息，幫助彌平

差距(Schnerns et al., 2017)。 

中高齡的學習效益 

以下是一些常見的中高齡者學習效益：(1)增進認知能力，這對於保持腦部活躍和預防認知衰

退非常重要（樓家祺等人，2020）。(2)提升社交網絡，參與學習活動可以擴大中高齡者的社交網絡，

與其他學習者建立新的友誼和聯繫，減少社交孤立感（蕭婉鎔，2022）。(3)增強自信心，他們會發

現自己可以掌握新的事物，進而增強對自己的肯定感（邱靜如，2015）。(4)提高生活質量，讓他們

有更多有意義的事情去追求和參與，增加生活樂趣（陳依靈、吳品諭，2021）。(5)應對挑戰學習新

知識和技能，可以增加他們應對生活挑戰和變化的能力，提高適應能力（姚卿騰、曾建興，2017）。

(6)預防老年疾病，可以降低患老年疾病的風險，例如認知障礙、抑鬱等（魏惠娟等人，2020）。(7)
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尋找新興趣，發現新的興趣和愛好，豐富退休後的生活（李嗣堯、蕭淑寬，2020）。(8)提升自我價

值感，感覺自己有價值，仍然對社會有所貢獻，有助於建立積極的心態（陳嘉彌、魏惠娟，2015）。 

綜上所述，自我導向學習和經驗學習是成人學習的核心概念，中高齡學習者的動機、困境和效

益具有多樣性，適切的支持和策略能夠促進他們的學習成效和生活質量。 

3. 研究方法 

3.1 研究對象 

本研究以一對一半結構性訪談的質性研究法，研究對象的選取以中高齡族群參加綠色療癒學

習課程者，需具備以下三條件：(1)曾參加東海大學推廣部自然農食課程結業的學習成員，年齡介

於 45-65 歲之間的中高齡者；(2)因生活壓力、工作壓力、精神負擔或無生活目標身心疲憊，以及想

提升身體健康機能，需藉由課程活動內容進行身心靈調理而參與課程學習者；(3)參與課程學習活

動結業後，實際從事種植或相關活動，至少二年以上經驗者。訪談問題分別為：(1)上課內容都學些

什麼？學習過程中有設定目標和計畫嗎？有碰到什麼學習困難嗎？(2)如何突破學習困境？處理的

方法有那些？(3)參與學習課程後您的收穫有那些？ 

3.2 資料編碼規則 

經探查後選取 6 位有意願的中高齡學習者成為受訪者進行訪談、資料蒐集及分析。受訪者平

均年齡為 59 歲。編碼方式以三個代碼表示，受訪者代號及年紀、性別、有意義的逐字稿行號進行

編碼，例如 B49-F-93。在資料分析過程中，將逐字稿中每個有相關、相似或相同意涵的逐字稿與代

碼，歸納成意義單元，並根據相似的意義單元進一步歸納為次主題與主題。 

3.3 研究信效度 

本研究採三角檢證法進行信效度檢核，研究者與研究同儕相互討論，彼此交叉檢核所蒐集到的

資料是否一致，再請指導教授指導與修正做最後審查，以確保本研究的效度。此外研究者為了提高

研究的信效度，將訪談錄音檔重複播放，檢查逐字稿的正確性和一致性。最後將逐字稿給受訪者檢

視，是否為訪談原意,經修正之後提高研究之內在效度。 

4. 研究結果與討論 

本研究為探討中高齡參與綠色療癒課程的學習歷程，以下對學習動機、學習內容、學習困境與

因應策略及課程學習對生活的效益分析進行說明。 
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4.1 中高齡參與綠色療癒課程的學習動機 

本研究受訪者最初的動機起點在於紓解工作和照謢壓力，正符合 Maslo/ (1943)研究是受內在

需要的刺激產生。對於農事的強烈的好奇心、強烈的學習改變欲望正符合 Grglielmino (1978)所提

出的自我導向學習者的人格特質。選擇並執行學習活動，依其所設定目標，達到自我實現的理想此

部分正與 Kim、Menniam (2004)所提的研究符合。 

(1)紓解壓力、增強技能因應環境變化 

長時間待在同樣的勞動空間工作，久了會讓人心生煩躁，想要轉換空間，讓身心舒緩。同樣的

職場待久了產生工作倦怠，當有機會轉換跑道時，會考慮是否自己當老闆，做自己想做的事情。 

「我覺得白天有時候工作上，同一工作做太久我會有一種煩躁的心。」(E60-F-80) 

「希望能學一技之長，如果工作結束，就能有一個專長。」(A64-M-9) 

(2)對食農食安教育充滿興趣 

中高齡者基於養生和健康的因素以及小時候的生活記憶，會學習自己有興趣的項目，因此對自

然農法有興趣，並且嚮往農家的生活。 

「其實就是鄉下小孩嘛，也是會喜歡，從小就喜歡種東西。」(E60-F-10) 

「就是想要學什麼自然農法，可以種出更好的好東西這樣子。」(F55-M-3) 

(3)符合自然環保 

退休嬰兒潮者家中雖有許多兄弟，但是沒有人願意做勞力的農活，加上母親年紀大了，土地就

這樣任其荒廢甚是可惜，因而觸動想要將土地活化的念頭，原來種植的農地也可以不施用農藥還可

以環保節能。 

「第一個是我媽媽年紀大了種不動。第二個是兄弟沒有辦法去種，就很少人要做。第三個就是

想說怕荒廢嘛，想說不然就自己來做，土地也不要閒置在那邊啦！」(D62-M-8) 

「避免使用太多化學的東西啦。然後自然農法就是比較節能環保，也是一些原因。」(F55-M-

5) 

(4)自我實現 

家人朋友的觀念影響是會促成一個人去學習的慾望，想要去探究家人朋友說的自然農法到底

是什麼？藉由這樣的學習，達到做自己不受限制，過自己可以掌控自主的生活方式。 
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「就是因為 X 姐他們在做自然農法，然後我就是在家裡都看他們，多少受他們的那種觀念影

響。會想要去探討說，哎到底自然農法是什麼東西。」(E60-F-3) 

「對啊，就是想說有沒有一個自己可以做，然後自己可以掌控的，對呀！原則上是這樣子。」

(B49-F-17) 

4.2 中高齡參與綠色療癒課程的學習內容 

本研究受訪者參與綠色療癒課程的學習內容相當的廣泛，學習初期從農業的種植知識及農產

品、食品加工知識開始，這部分與荷蘭、日本、南韓及我國水保局所事行的農業療癒方向相符。對

於農機具維修以及農業管理和行銷是進階學習的項目，環境、生態永續，源頭理念知識的學習與李

明芬、林金根(2016)的研究相符。 

(1)農業種植知識 

中高齡者參與綠色療育課程的學習對於農民在做什麼事？農業是什麼狀況？有高度的學習興

趣，相關特殊領域的知識也會想去認識學習。 

「那時候我有先去上課，就是從入門班開始嘛，啊其實那個就是一個很簡單的了解農業的一些

狀況。然後也知道說，欸～農民他們在做什麼事這樣子。」(B49-F-51)  

「我有去上那個魚菜共生、永田農法、自然農法、有機農法、自然農食，都有實際用在我的生

活上。」(A64-M-44) 

(2)農產品、食品加工知識 

中高齡學習者對於食安和食品加工的部分都很願意去學習，甚至願意去學習並拿到證照，加工

的學習一方面為了要保存自家的農產品，一方面也希望能夠藉由加工製作得到一些經濟收入。 

「其他領域，包括那個～食安的部分或者是加工的部分，對呀，就是我如果有興趣的主題，我

也會去瞭解這樣子。」(B49-F-108) 

「當然那個加工都還要去學啦，農產品加工的啦，還有去學一些初級加工的。」(D62-M-183) 

(3)環境生態永續 

生態永續、環境教育是中高齡者在自然農法學習時的根本源頭，從環境教育愛護土地源頭管

理，不用農藥的種植方法就相當的重要，這樣才能建置一個健康的大自然場域，人才能真正被綠色

療癒。 
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「未來我自己的規劃我倒是希望說可能在食農教育或是在環境教育這個區塊，其實有一個很

大的領域，有一個專業的領域，我想要朝那個部分去多一點的涉獵跟學習。」(C47-M-69) 

「有時候要靠自己去學習那一些，不是直接施農藥的，不是直接噴農藥的，比如費洛蒙、小什

麼蜂啦。」(D62-M-220) 

(4)農業管理與行銷 

中高齡者在學習農業知識進行實作一段時間之後，對於農作種植的時間管理和採收管理以及

病蟲害防治都是再學習的項目，至於設備的添購也會有保養維修的問題。精進學習者還會有農產品

採收後的行銷問題。 

「你種田以後遇到問題，就會想辦法去學習或了解要如何解決這個問題。病蟲害多的時候，你

就會想說要怎麼樣去學習，但是大部分病蟲害都是用農藥啦。」(D62-M-217) 

「之後我自己就直接賣，網路賣。可是網路賣又一個問題，就是你要會網路行銷，還要美編，

一些行銷的策略。然後還要想辦法去看有沒有平臺，還是什麼通路可以幫忙銷售。」(E60-F-53) 

4.3 中高齡參與綠色療癒課程的學習困境與因應策略 

(1)學習困境 

中高齡學習最常碰到的學習困境就是體能健康無法負荷的問題，尤其是眼力跟體力的衰退是

無法避免的，正與李雅慧、盧婧宜(2014)研究相符。疫情期間影響出門學習或改為線上課程，很多

人無法適應，或是課程內容不夠深入、學習方向方法混亂等，課程內容、學習方法受限制，時間、

距離、人力、農作等外在因素干擾。還有家人朋友不看好，缺乏社會支持，都是影響學習的因素。

此部分正符合 Cnoss (1981)、Malhotna 等人(2007)、黃富順(1989)、陳怡華(1999)研究。 

「我自己現在是屬於中高齡的一個年紀階段厚～嗯慢慢的有覺得啦，體力是我一個很大的困

擾。」(C47-M-72) 

「當然體力一定會越來越差啦，我為什麼要用割草機，因為體力不夠，你整天在在田裡面當然

會受不了啊。」(D62-M-157) 

「因為我多元化的學習，我找不到一個可以比較專注，而且其實應該也要有動機是要有所謂的

穩定收入的一個學習方向。」(B49-F-140) 

「其他當然會學習別的啦，果樹啦還是什麼東西，可是如果太遠的話，年紀大了吼，太遠就不

太想去。」(D62-M-203) 
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「因為失敗多了，人家其實都不是很支持。但是因為我們有正常的經濟來源，他也沒有辦法反

對你什麼。就是給你潑潑冷水什麼的。哎呀～其實當中的過程，如人飲水冷暖自知。」(F55-

M-197) 

(2)因應策略 

中高齡學習者面對學習困境的因應策略會從增加外部資源設備、自我導向學習、經驗學習、時

間管理及增加社會支持著手因應改變，以減少學習的困境，正符合 Schnerns 等人(2017)與葉俊廷、

李雅慧(2018)的研究。 

「比如農機剛開始要做的時候，喔～每次都要請人家除草很麻煩，想說用電動除草機，就開始

電動除草，背負式的除草，這樣範圍比較快。」(D62-M-22) 

「像現在語音或者是電子書或者是像 :odcast 那一種，就會去多做一些資訊的了解。尤其

:odcast 我覺得蠻不錯的，訊息還蠻多的。」(B49-F-133) 

「左右鄰居其實雖然不同農法，可是他們有些已經種很久，所以他們的經驗我們也是會跟他們

請教。」(E60-F-23) 

「在種田方面，因為我不是專業在種的啦，本來就有比較懶又那個……碰到這自然農法，應該

變成自然的懶那個，哈哈……自然就懶惰下來了。哈～交朋友還是最重要的，有共同的朋友，

共同的話題。」(F55-M-254) 

4.4 中高齡參與綠色療癒課程學習對生活的效益 

本研究受訪者在參與學習的過程中得到學習樂趣，也發現這樣的課程在學習結束後，持續進行

活動，不僅自助助人建立生活目標還可拓展人際關係，達到身心療癒效果進而提升幸福愉悅感。 

(1)寓教於樂 

有些學習的課程學習的天數較長，且可能是跨好幾個行政區，因此會用住宿學習的方式，這時

就可邊學邊玩寓教於樂，有些人發現學習的主題不在設定範圍內，會有種學習新知的喜悅，這些人

就是積極樂於學者，可以從不同的主題和方式裏學到知識和資訊，與陳依靈、吳品諭(2021)研究相

符。 

「我上保健植物那個，我是去臺東上的，而且那個要上 2 個禮拜，就是住在那邊。不過，我覺

得這樣也有一個好處，臺東那邊，我等於就是比較深入可以去玩這樣子（笑）。」(B49-F-99) 

(2)自助助人、建立生活目標 
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中高齡者最怕在退休後沒事做，尤其是高齡者，發現其實老了還是有事可忙，只要有目標，生

活就不一樣了，尤其是在公益活動裏，當志工不僅可以自助還可以幫助他人，原本該是被照顧的年

紀，反而變成助人者，無形中也澸少了社會負擔資源。這對中高齡學習者而言，可是一大收穫。此

部分與陳嘉彌、魏惠娟(2015)研究相同。 

「他會做餐點賣這些東西，把他們附近的幾個比較有心的人，甚至有一些年輕、年長的，他就

是讓他們有事情做，他們也可以參與一起來幫忙。」(B49-F-307) 

「以前那些退休的人，一退休就生病了，還是日子就過得醉生夢死等結束這樣子。我就一直在

想這個問題。然後剛好接觸自然農法的時候，發現～哎原來還有事做，咦～這個事可以讓我活

到，就是活到老一點，就是還有能力動的時候。」(E60-F-230) 

(3)拓展人際關係 

參與課程學習除了課程本身的內容外，免不了會增加人際間的互動，也會在課程活動中，結交

志同道合的朋友，這是學習上的另一個收穫，正符合蕭婉鎔(2022)的研究。 

「我會去思考說我日後可以做什麼，主要的一個資源。包括我可能會認識到不同的人，那這些

人可能會引導我去做，去學習不同的方向，那這些也是我的獲得。」(B49-F-349) 

「要多交朋友，因為我的病情，不得不在家，我出來 2、3 小時就要回去吃藥。就是說，我不

會沒有上課以後，就沒有聯絡，沒有同學。人家看得起我們，大家才會一直聯絡。」(A64-M-

79) 

(4)身心療癒效果 

參與綠色療癒課程的初心就是想被療癒，種植勞動確實可以促進身體健康，也會在操作過程中

心情平靜降低焦慮，此點與姚卿騰、曾建興(2017)研究相同。 

「經過這兩年的一個歷練，慢慢的我發現哎～其實我已經把做勞力活生活化，然後回來你就發

現我還是可以像往常一樣做我自己想做的事情，也不會覺得特別的疲累或是說特別覺得說哦

很操，可能好幾天就沒辦法做事情，我現在發現哎～其實真的身體的耐受力變得比較好，然後

體力也變得比較好，對～」(C47-M-76) 

「至少吼你這樣勞動的話對身體的新陳代謝啊，一定會流汗啦，水也會喝多，對你的排泄、汗

啦什麼的，代謝都其實蠻好的，我自己是覺得這樣啦。」(D62-M-326) 

(5)提升幸福愉悅感 
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學習的另一項收穫是自己在學習歷程中自我突破、被肯定而產生成就感，因而整個幸福愉悅感

也被提升。此部分與邱靜如(2015)研究相同。 

「給家裡有一個安全的蔬菜可以吃，安全的蔬菜，沒有農藥的。」(A64-M-116)  

「六、日上山其實整個是放慢腳步，對我來講其實它是非常不用花錢而且物超所值的一個舒壓

方式。」(C47-M-136) 

「學種田的時候，當然大部分都是很辛苦很累啊，有時候就覺得也會蠻平靜的。如果心境轉換

的話，嗯～不苦不累還會好像有一點禪定的感覺，愈做還會常做到忘記休息。」(F55-M-8) 

5. 結論與建議 

5.1 結論 

根據本研究結果，研究者歸納出以下結論。 

中高齡者參與綠色療癒課程學習動機為「紓解壓力、增強技能因應環境變化」、「對食農食安教

育的興趣」、「符合自然環保」、「自我實現」。中高齡者參與綠色療癒課程是基於尋求情緒舒緩、知

識增長、健康追求和自我實現等多方面的動機。這些課程為他們提供了一個有益於身心健康和社會

參與的學習平台。 

中高齡者參與綠色療癒課程學習內容包括「農業種植知識」、「農產品食品加工知識」、「環境生

態永續」、「農業管理與行銷」。中高齡者對於學習農業種植知識和農產品食品加工知識表現出最大

的興趣和受益，這些知識能夠實際應用於日常生活和農產品的行銷。同時，他們也關心環境生態永

續和農業管理與行銷等方面的議題，希望能為環境保護和農業的可持續發展盡一份心力。 

高齡者參與綠色療癒課程學習之困境包含「體能無法負荷」、「課程內容及學習方法限制」、「外

在因素干擾」、「缺乏社會支持」。因應策略包含：「增加外部資源設備策略」、「自我導向策略」、「經

驗學習策略」、「時間管理策略」、「增加社會支持策略」。中高齡者最常因為記憶力退化、視力衰退

或健康體力問題而難以負荷課程的學習負擔。學習方向和方法也可能讓人感到混亂，無法提供足夠

的互動和實作經驗。另外學習和種植需要耗費時間，時間分配可能是一個挑戰。家庭和工作壓力也

會影響學習進度和計劃，而學習地點過於遠也會影響學習熱情。有些中高齡者可能因為家人和朋友

對種植興趣不太支持，這可能會影響他們的自信心和學習熱情。因應這些學習困境，中高齡者採取

了以下因應策略：利用農耕機械，以幫助解決身體體能上的困難。借助他人的知識和經驗，親自種

植觀察歸納，也會參加社團、產銷班，並利用語音、電子書或 :odcast 等方式增加資訊的了解。學

習困境因應策略的關鍵在於多方尋求資訊、結合自身經驗與觀察，以及藉由人際互動或技術協助解

決問題。 
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中高齡者參與綠色療癒課程學習對生活的效益主要為「寓教於樂」、「可自助助人建立生活目

標」、「拓展人際關係」、「身心療癒」、「提升幸福愉悅感」五項。中高齡者參與綠色療癒課程學習對

生活產生了積極的影響，主要體現在身心健康、社交生活和個人成長等方面。首先感受到學習的樂

趣，進而提升對學習的興趣和熱情，這有助於保持積極的心態和對生活的熱愛。建立生活目標，並

在自我助人和關心他人的過程中，體驗有助於在退休後保持生活的目標感和自我實現感。拓展人際

關係，增進了與他人的互動和溝通，並提供了與來自不同背景和文化的人進行交流和學習的機會，

促進社交生活的豐富多彩，並預防孤獨和孤立感。其次綠色療癒課程學習對於中高齡者的身心療癒

有積極的影響，特別對於那些身體和心理健康有問題的人群。這種幸福感和滿足感有助於中高齡者

在日常生活中更加積極和自信。 

5.2 建議 

依據研究結論提出以下對未來中高齡參與綠色療癒課程的課程設計及因應建議。 

(1)對主管機關及社區課程提供者的建議 

相關機構和社區課程提供者應針對中高齡者參與學習的動機和需求，進一步加強中高齡者參

與綠色療癒課程學習的推廣和開課。在課程設計和實施中同時，更加關注中高齡參與綠色療癒課程

者的學習特點和需求。根據實際情況提供更加豐富多彩的學習內容和形式，以便讓更多的中高齡參

與綠色療癒課程者能夠參與到這種有益的學習體驗。 

開展相關的課程和活動必須為中高齡者參與綠色療癒課程者考量學習的內容，依據學習者的

需求而進行活動課程設計。例如：在農村地區或社區公園中開設小型的種植區域，供中高齡者實際

參與。由廚師或專業人士進行示範食品保存、果醬製作、蔬菜醃製等技術實際，讓他們掌握實用的

技能,，以滿足中高齡者的學習需求。加強環保教育，讓中高齡者認識到環境保護的重要性和自己

對環境保護的責任。同時，建議每二個月於上課地點進行一次環保活動和課程，例如垃圾分類教學、

環境清潔行動等。對於農業管理與行銷方面的學習內容，建議請農會或農業學校提供相應的農業現

況和趨勢的講座，幫助中高齡者對農業產業的瞭解和參與度。開辦農產品行銷工作坊，組織農產品

行銷培訓，教導如何包裝、推廣和銷售農產品。提供相應的教育和培訓，幫助中高齡者對農業產業

的瞭解和參與度。整合以上的學習內容，以滿足中高齡者的多樣學習需求和興趣。 

(2)綠色療癒課程學習之困境與因應策略建議 

鑑於中高齡參與綠色療癒課程者在體能健康方面存在限制，在課程設計中建議加入低強度、低

風險的運動方式，例如：組織步行團體，早晚在社區輕鬆的環境中運動以符合中高齡者的體能需求。

在課程內容及學習方法限制方面，建議以多媒體學習影片介紹各種具療癒效果的植物及其用途，現

場示範植物栽培技巧，教導中高齡參與綠色療癒課程者種植和照料植物，再進行實際動手操作，引

導進行植物栽培和花草園藝。在時間、地點等限制方面，為方便中高齡參與綠色療癒課程者的參與，

建議在週末或假日舉辦課程或活動，設置靠近在社區中心或鄰近公園等易於到達的場所舉辦課程，
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提供公共交通便利的地點。針對中高齡參與綠色療癒課程者缺乏社會支持的問題，建議在課程中加

強社交互動的元素，如每個月在上課地點進行定期社交聚會或茶敘活動，提供輕鬆的環境讓參與者

互相交流、建立友誼，建立起積極的社會關係，並得到更多的支持和鼓勵。增加外部資源設備，包

括提供必要的學習設備和工具，如鏟子、鋤頭、水壺、割草機等，讓中高齡參與綠色療癒課程者能

夠實際動手進行種植，提供專業的指導和支持，可以幫助中高齡參與綠色療癒課程者更好地克服學

習困境，提高學習效果。 

(3)對未來的研究建議 

公部門主管機關、教育體系可以結合民間相關組織，例如：荒野協會、社團法人台灣園藝福祉

推廣協會、綠色療癒力學院等，進行跨平台、跨組織整合。初步課程交流相互取經。進一步將全國

各單位課程名稱內容課綱標準化、學習分化。在 A 單位學習取得的學分可以在其他的單位獲得一

定的承認，避免學員有一些課程重複多次，有些沒有學習到。 
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Abstract 

This strdy ex:lones the difficrlties and co:ing stnategies of middle-aged and olden adrlts :antici:ating 

in a gneen healing :nognam thnorgh a case strdy of the “Centnal Region Natrnal Fanming Clrb,” a :nivate 

Facebook gnor: dedicated to srstainable agnicrltrne. Em:loying a semi-stnrctrned, one-on-one intenvie/ 

methodology, the neseanch investigates the motivations, leanning ex:eniences, and im:acts on forn 

:antici:ants aged 45 to 65. Key findings neveal: (1) Divense motivations fon :nognam :antici:ation, 

inclrding concenns fon food and agnicrltrnal safety, skills develo:ment, alignment /ith :ensonal valres, 

and :rnsrit of self-frlfillment. (2) A bnoad crnnicrlrm covening gneen healing :nactices, srch as agnicrltrnal 

:lanting kno/ledge, food :nocessing techniqres, envinonmental ecology and srstainability :ninci:les, 

agnicrltrnal management skills, and manketing stnategies fon fanm :nodrce. (3) Leanning challenges faced 

by the :antici:ants, inclrding :hysical limitations, nestnictions in cornse content and leanning methods, 

extennal distnactions, and a lack of social sr::ont. (4) Co:ing stnategies rsed by the :antici:ants inclrde 

ex:eniential leanning, self-dinected leanning, and levenaging extennal nesornces and eqri:ment to 

sr::lement thein leanning ex:enience. (5) The :nognam’s :ositive im:act on the :antici:ants’ /ell-being, 

inclrding im:noved :hysical and mental health, enhanced social connections, and a sense of :ensonal 

gno/th thnorgh skill develo:ment and kno/ledge acqrisition. 

Key/onds: middle-aged and olden adrlts, gneen healing, leanning :nocess 

 


