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壹、 企劃回顧 
  隨著工商業發展與科技更迭，壓力無時無刻掐緊現代人的喉頭，連緩口氣、坐下

喝杯咖啡的機會都十分鮮少。因此，在構想系圖創新服務之初，我們的團隊即深信系

圖能有更多不同的可能以及其他色彩、樣貌，不再給圖資系師生壓迫、生冷的印象，

而是在受到報告、考試或研究步步進逼時，能夠提供一個紓緩壓力的空間，讓眉頭深

鎖步入系圖的讀者，能夠舒顏展眉地走出。 

  為此，我們設計了名為「Take LIS Easy」的一系列創新服務，包含「系圖影展：

LIS Cinema」、「No “Paint” No Gain＋彩繪之窗」、「紓壓 D. I. Y.」、「彩繪兒讀」四項活

動（囊括常態性、週期性與不定期性），進行為期三週的試行，盼望能為前來圖資系

圖的使用者提供更舒適的使用經驗，為冷硬的系圖添上溫暖的色調。 
 

 宣傳方式 
  考慮目標客群的特性、習慣後，我們預計於社群網站 Facebook 建立粉絲專頁

「Take LIS Easy：圖書館紓壓服務」為公開活動內容之處，其主要功能為常態性

服務介紹、非常態性活動相關資訊發佈、與潛在使用者線上互動，以及抽獎活動

之宣傳等。 
 

 「常態性」服務 
 1. 紓壓 D. I. Y. 

  長時間使用電腦或研讀文獻，常使身體僵硬或感到不適。因此，我們為

這樣的使用者提供各項按摩用品、紓壓小物，並附上酒精棉片以維護用具清

潔，同時在兒童讀物區規劃空間「紓壓專區」，供使用者自行伸展、活絡筋

骨；另外，於紓壓專區旁擺放薰香精油燈，藉由淡雅的薰衣草香營造更放鬆

舒適的環境。透過自我按摩與肢體伸展，我們深信使用者能獲得更健康的身

體，並釋放長期積累的壓力。 
 

 2. No “Paint” No Gain＋彩繪之窗 

  我們將時下流行的「著色紓壓法」融入創新服務，提供空白／著色畫紙

與各式繪畫用具，透過動手著色，以斑斕的色彩調劑身心、滋潤一成不變的

生活、和緩日積月累的焦躁情緒，並於兒讀區提供一面落地窗，供繪圖者展

示自己的得意之作，同時美化兒讀區。 
 

 「週期性」服務 
 3. 系圖影展：LIS Cinema 
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  每週一次，在兒讀區架設投影器材、佈置舒適溫馨的家庭劇院，搭配精

心挑選的片單，讓圖資系師生於工作或課業忙碌之餘，能透過一部部好電影

帶來心靈上的饗宴，達到心理層面的紓壓效果。 
 

 「不定期」服務 
 4. 彩繪兒讀 

  此項服務中，我們在兒讀區的地板舖設若干全開畫紙，使熱愛繪圖的讀

者不必再侷限於一般的紙張大小，得以於無邊無際的白淨上盡情揮灑創意，

回到兒時塗鴉的快樂與純粹，釋放情緒的負面能量。 
 

貳、 執行內容 

一、 服務宣傳 
  「Take LIS Easy」系圖創新服務的兩個主要宣傳管道係「社群網站 Facebook

粉絲專頁」與「實體的海報、傳單」。其中，我們較著重於粉絲專頁的經營，如此

本服務之宣傳觸及範圍便不限於圖資系館，尚可不定時更新服務資訊，並為日後

的活動進行鋪陳。在本服務正式啟動前的四日，我們於粉絲專頁上連續發佈了四

張「倒數照」，將這次的服務內容包裝於其中，以一張張經過後製、詼諧逗趣的照

片，希望讓受眾們印象深刻。截至創新服務的最後一日（2015/12/25），粉絲專頁

的「按讚」人數已達 122 人，文章發佈之平均觸及人數為 956 人，服務團隊認為

如此表現雖尚有進步空間，然幾已達到預期宣傳效果。 

  在實體海報、傳單方面，我們製作三張大型海報張貼於系館學習輔導室、系

圖正門口及兒童讀物區，亦即三個圖資師生經常活動之處。另外，為求曝光率的

增加，我們列印了數張有關「系圖影展：LIS Cinema」電影預告與其他服務的傳

單，置於系圖展示區的桌上，對館內使用者而言可謂唾手可得的資訊。 
 
 創新服務 LOGO、實體海報影像 
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 Facebook 粉絲專頁宣傳影像 

  

  
 

二、 服務執行 
1. 紓壓 D. I. Y. 

 服務內容：○1 按摩小物租借、○2 精油薰香燈、○3 兒讀紓壓專區 

 服務時間：週一至週五 08:00-19:00（系圖開館期間） 

 服務地點：按摩用具放置於系圖前方自習區桌上，僅限系圖內使用；兒讀區

內設有以巧拼為基底的紓壓專區。 

 抽獎方式：登記借用一次，可得 1 組抽獎序號。 

 服務目的：當系圖使用者因久坐等緣由造成身體不適、痠痛或肌肉僵硬時，

可借用按摩小物，自助進行舒展肢體的動作。 

 出借項目：臉部按摩滾輪、瘦臉按摩滾輪、肩頸按摩滾輪、頸背按摩棒、腳

底指壓板等。 

 使用方式：各項按摩小物皆附簡單的使用說明與圖解，包含使用的部位、方

式、可搭配的形式等，簡易說明書如「附錄一」所示。 

 活動照片 
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2. No Paint No Gain＋彩繪之窗 

 服務內容 

 ○1 畫具及著色紙出借 

 ○2 完成作品後，可將作品張貼於兒讀區落地窗，稱之「彩繪之窗」。服務

團隊事先將透明資料袋黏貼於落地窗上，讓使用者可以直接將作品放置

於袋內，透過此展示窗口，一方面讓畫作能成為繪畫者靈感的源頭，另

一方面亦期望讀者能夠透過觀賞畫作達到紓壓效果。 

 服務時間：週一至週五 08:00-19:00（系圖開館期間） 

 服務地點：畫具與畫紙放置於系圖前方自習區桌上，僅限系圖內使用 

 抽獎方式：登記借用一次，可得抽獎序號 1 組 

 服務目的：讓讀者能遠離報告潮及文字海的侵蝕，重拾畫筆回味創造力無限

的童趣，透過繪畫的藝術，提供創作者一個紓壓的舞台。 

 出借項目： 畫具包含彩色筆、蠟筆、色鉛筆以及若干 B5 大小的畫紙，其中

包括印有卡通圖案的紙及空白畫紙，使用者可於圖案內塗色或自由創作。 

 活動照片 
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3. 系圖影展：LIS Cinema 

 服務內容：於兒讀區內架設投影機播放電影，提供刺激的視聽饗宴。 

 服務時間：12/9、12/16、12/23（每週三傍晚），16:45 開放進場，17:00-18:50

播放電影 

 服務人力：系圖創新服務團隊，於 16:45 前將所有設備架設完畢，並將沙發

座椅擺設到最適觀賞之位置。 

 服務地點：兒童讀物區 

 集點方式：簽到乙次，可獲得 2 組抽獎序號 

 影展特色：電影往往是人們最直覺的休閒活動，而藉由以「紓壓」為目標的

影展，電影帶著觀眾走入異想的旅程、穿過夢想的田園，忘卻世俗煩惱的雜

念，進而達到紓壓的效果。雖然電影不能反映現實生活，但它仍不忘傳達人

生的意義；因此，期待來影展的觀眾，經過電影洗禮後能夠釋放壓力與放下

羈絆，置身在共同凝聚歡樂的氣氛下，於心口萌發重生之意。 

 內容呈現：本試驗性質的創新服務每週進行乙次電影播放，三週共三次。這

三週的電影主題分別命名為「To Giggle」、「To Lure」與「To Craze」。 

 播放影片： 

 12/9(三)－歡迎光臨布達佩斯大飯店（The Grand Budapest Hotel） 

 12/16(三)－醜聞筆記（Notes on a Scandal） 

 12/22(三)－刺激 1995（The Shawshank Redemption） 

 

 使用設備與多媒體資源：本服務影片來自總圖多媒體中心，皆為可流通的公

播版影片；同時向系辦借用投影機及投影幕、向系學會借用音響設備，團隊

則提供個人電腦播放影片。 
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 活動照片 

  

  
 

 
4. 彩繪兒讀 

 服務內容：提供系圖使用者於兒讀區地面所舖白紙上盡情作畫的機會。 

 服務時間：2015 年 12 月 22 日（二）10:00-17:00 

 服務人力：「Take LIS Easy」系圖創新服務團隊 

 服務地點：兒童讀物區 

 集點方式：簽到乙次，可獲得抽獎序號 3 組 

 服務目的：深受去年校慶系列活動「彩繪臺大」這項炙手可熱的活動啟發，

我們旨在舉辦專屬於圖資系師生的彩繪活動，期望進行時可以透過揮灑創意

及色彩，讓參與者得到適當的紓壓與放鬆。 

 活動流程：服務團隊將若干全開大小的圖畫紙覆蓋於兒讀區的地板上，並提

供著色畫具。參加者在門口登記即可入場，繪畫者不再受限於紙張的大小，

能夠赤著腳隨心所欲地在白紙上盡情作畫。 
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 活動照片 

   

 

三、 企劃與執行落差 
1. 紓壓 D. I. Y. 

  最初在發想「紓壓 D. I. Y.」這項創新服務時，原先紓壓器具涵蓋以下四種類

型：按摩用具、伸展器具、健身器具與輔助用具。但最終因考量預算限制及系圖

實際可利用到的空間範圍，我們僅選擇按摩用具做為出借項目，並賦予其一療癒

詞彙「紓壓小物」以包裝服務內容。另一方面，原本我們將該服務的出借流程設

定為流通櫃檯業務的一部份，然考量系圖館員平時業務繁重，再加上按摩小物的

佔用空間，最終將之放置於自習桌上，供使用者自行登記使用。最後，我們將原

本歸類於「肢體帶動 Ready Go！」中出現的薰香燈，獨立出來與此項服務結合。 
 
2. No “Paint” No Gain＋彩繪之窗 

  原本的規劃是提供空白畫紙讓使用者自由發揮創意，但考量到不一定所有人

都有足夠時間可以完成畫作，或是較不擅長直接畫出，因此我們針對這些需求，

又設計出了印有卡通圖案的畫紙，使用者可以直接著色，能夠更簡便地完成，更

可以增加使用率，畢竟卡通充滿了趣味感，也讓我們的服務更加吸引人！ 

  另外，最初規劃是提供膠帶讓使用者在繪畫完畢後自行黏貼，之後考慮此一

方法手續較繁複，很可能降低參與意願，且由使用者自行黏貼無法控制位置，容

易使畫面凌亂不堪，因此改為由工作人員事先黏貼資料袋，讓使用者可以直接將

作品放進資料袋中，不僅較為方便，也兼顧美觀與整齊。 
 
3. 系圖影展：LIS Cinema 

  原先策劃電影風格為「喜劇、愛情劇、動作片」，因而將每週主題分別命名為

「To Giggle」、「To Lure」與「To Craze」。但最後沒有完全依照這三個風格選擇要

播放的影片，而將這三個名詞定義為電影應包含的要素，因此選片的限制性沒有

像之前所定義的那麼狹隘。 
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  另外，在原先的企劃書中，提及觀眾可脫鞋入場，觀眾能以最放鬆的姿態欣

賞電影；但實際到現場勘查後，發現觀眾並沒有預期得多，再加上最放鬆的姿態

並非赤腳席地而坐，反倒坐在本來置於兒讀區前方的沙發上是最舒服的選擇，也

不經意地將這次的影展形象塑造成溫馨的家庭劇院。 
 
4. 彩繪兒讀 

  最初規劃人力整日於兒讀區排班服務，但實際僅能間斷地有團隊成員於場地

內服務，因此亦較難做到現場宣傳，使得參與人數的待進步幅度頗大。 
 
5. 「音樂點播：心情大放 Song！」、「肢體帶動 Ready Go！」 

  原企劃書包含這兩項創新服務，但最後並未執行。由於「音樂點播：心情大

放 Song！」的實行內容與系圖創新服務的另一組別內容重疊，經協調後我們決定

著重於其他的創新服務項目；而另一項服務「肢體帶動 Ready Go！」則係考量人

力分配、預計出席人數等原因，故取消該項服務。 
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參、 執行成果 
一、 創新服務利用率分析 

 ○1 「Take LIS Easy」服務使用情形 

 
 

 ○2 「紓壓D. I. Y.」使用情形 

 
 

 ○3 「系圖影展：LIS Cinema」使用情形 
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 ○4 「No “Paint” No Gain＋彩繪之窗」使用情形 

 
 

 ○5 「彩繪兒讀」使用情形 

 
 

二、 服務效果 
1. 預期效果 vs. 實際使用率 

  我們原本在執行前是將「紓壓 D. I. Y.」和「No “Paint” No Gain」設為常態性

服務，是隨時皆可取得的服務項目，預估上應是使用率最高的兩項服務，惟從上

列圖表中可知實際上並非如此，使用率最高的兩項為「紓壓 D. I. Y.」與「系圖影

展：LIS Cinema」，分別為 27%和 42%，「No “Paint” No Gain＋彩繪之窗」的參與

度反而不是那麼高。 

  但「系圖影展：LIS Cinema」和「No “Paint” No Gain＋彩繪之窗」兩個項目

的服務次數相差許多，電影為每週播放一次，共舉行三次，而繪圖用具的出借服

務係週一到週五，歷時三週，然而此兩項卻有服務效果上的反轉，和預期結果有

所出入。 
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2. 使用者群比率差異 

  分析各使用者群的利用率可以知道我們服務的推廣效果。平均而言，三年級

和四年級這兩個使用者群是比率最高的，一、二年級的使用者反而較少，這樣的

結果和團隊本身的組員組成有關，由於我們的組員為三、四年級，故在宣傳方面

對於一、二年級的影響力較弱，也就無法得到一致的服務效果。 
 

三、 預算執行 
  以下兩表格依序為「企劃預算」和「實際費用」。 
 
1. 企劃預算 
 

用途 項目 預算 

行政與宣傳 
列印：海報、傳單、指示圖等 NT$100 

獎品：集點抽獎 NT$300 

紓壓用具出借 
巧拼、按摩用具、瑜珈球、迷你健身

器材等 
自備 

肢體帶動 Ready Go！ 乳液、精油 NT$300 

音樂點播： 

心情大放 Song！ 
音箱、電腦 自備 

系圖影展： 
LIS Cinema 

投影機、投影幕 系辦借用 

No “Paint” No Gain 
彩繪之窗 

彩繪兒讀 

著色用具、著色紙、透明膠帶 
 

NT$250 

其他雜支 白紙、剪刀 NT$150 

共計 1100 元 
 
2. 實際費用 
 

項目 消費品項 花費金額 

行政與宣傳 
列印：海報、傳單、指示圖等 NT$305  

獎品：按摩器具、星巴克折價券 NT$456  
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紓壓 D. I. Y. 
按摩用具：頸部按摩滾輪、瘦臉滾輪、

背部按摩棒等 
NT$255  

系圖影展： 
LIS Cinema 

投影機、投影幕 借用 

No “Paint” No Gain 
彩繪之窗 

彩繪兒讀 

蠟筆、色鉛筆、水彩筆、著色紙、透明

膠帶、白紙、剪刀 
NT$401  

  
共計 NT$1,417  

 
  比較預算和實際花費，可以看出落差較大的款項有「行政與宣傳」和「紓壓

用具」的支出，行政與宣傳項目在列印部分的花費比預估多出兩倍，且獎品部份

也多出了一半左右，其原因在於所需紙本表單比想像中得多，且最主要是因為按

照原本的預算並無法達到有效的宣傳效果，故為求增加曝光率，在傳單、海報等

列印與獎品花費都提高了不少。 

  在紓壓器具的購買上，考量衛生、成本、損壞風險等問題後，決定至「大創

賣場」採購價格較低的按摩器具以實施服務項目。原本預計花費在「肢體帶動

Ready Go！」服務上的預算，基於服務執行之難易度，而決定不執行此項目，故

此部分之預算恰可挪為紓壓器具之填補經費。 

  整體來說，雖然最後花費相較於一開始的預估高出了一些，但仍在編列的預

算經費 2000 元之內，並無超支情形，且於採購上亦無多餘、不必要的花費，與團

度最初規劃的「能借就借，能省則省」目標無違。 
 

肆、 使用者回饋：問卷分析 
  對於此次系圖創新服務「Take LIS Easy」，我們使用 Typeform 線上問卷平台設計

問卷、進行評量，進而分析服務效果。我們期望透過問卷調查，在短時間內收集到同

學們對於 Take LIS Easy創新服務的回饋。因應當初創新服務推出的目標群眾，問卷對

象主要設定為圖資系大學部之學生。在此我們使用抽樣的方式，在各年級選擇大約十

位學生進行問卷發放（約佔大學部所有學生 20%的比例）。 
 

一、 個別分析 
1. 紓壓 D. I. Y. 

  這項服務，我們分成三個部分：紓壓小物、薰香精油燈與兒讀紓壓專區。三

項服務的使用率比較為「紓壓小物＞兒讀紓壓專區＞薰香精油燈」，我們認為會有

此使用率上差異的主因是位置的安排。紓壓小物被置放於二樓系圖，因為在來來
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去去的地方，大家比較有機會接觸到此服務。反觀兒讀紓壓專區以及薰香精油燈

被置於三樓的兒讀區，相較之下較為乏人問津。另外，由於薰香精油我們選用的

是較淡的薰衣草味道，且置於兒讀區角落，所以可能很多人都沒有發覺其氣味，

因此使用率頗低，僅佔樣本的 8%。 

  從問卷中的意見調查可得知，紓壓小物的滿意度高達 4.24／5，可推斷大家對

於此創新服務應該是感到新奇、正向，且希望它能繼續實行。另一方面，超過半

數以上的同學喜愛兒讀紓壓區給他們的感覺，但是也有少部份的人認爲這個服務

佔據了其他想要使用兒讀區者的空間。因此若這個服務將來會繼續執行的話，我

們也必須考慮到佔用讀者空間的問題，並且在其中取得平衡。 

  整體而言，在 42 個問卷回收結果中，有 55%的抽樣對象表示使用過「紓壓

D. I. Y.」這項服務，是在所有服務當中，使用率次高的，然其滿意度僅排名四項

服務中的第三名（4.03／5），可見得大家雖然喜歡紓壓小物，但對於其他兩項小

服務並沒有特別熱愛。 
 
2. No “Paint” No Gain＋彩繪之窗 

  根據問卷，僅有 24%的同學使用過此服務，經過推測，我們認為或許是因為

繪畫對部份同學是不具吸引力的，因此他們不會選擇使用此服務。而問卷結果也

支持我們的推論，因為有 71%的人喜歡欣賞他人畫作，卻只有 47％的人認為繪畫

是紓壓的，這樣的結果代表有許多人願意欣賞畫作，卻沒有意願自己動筆繪畫。

整體而言，該服務的滿意度排名四項服務中的第二名。 

  除了正面的回應以外，也有一個樣本認為此服務將畫作張貼於兒讀區的玻璃

落地窗上有礙觀瞻。為因應此問題，我們或許該準備一些更精美的畫框，將這些

讀者繪製的作品裱框並懸掛於兒讀區，避免過於凌亂的環境美化效果。 
 
3. 系圖影展：LIS Cinema 

  這項服務為此次創新服務中滿意度最高的一項（4.39／5），雖然還是有 61%

的抽樣對象沒有享受過此服務。根據問卷結果，有許多人十分想要參與此活動，

卻礙於影展為固定時間播放，因此無法前往觀賞。在「是否希望繼續執行」的 10

分量表中，系圖影展得到了 8.77／10 的最高分，代表看電影對同學來說有很大的

吸引力，若是有機會的話，會盡量參與。 

  問卷回饋中也有提到飲食的問題，有 8%的同學認為，若觀賞電影的地方無

法飲食，將會降低其參加的意願；也有一位同學表明片單不是他喜歡的類型，因

此不願前往。 
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4. 彩繪兒讀 

  彩繪兒讀為服務末期的一項獨立活動，活動期間僅一日，因此有高達 85%的

讀者沒有參與到此服務。在填答者中，有 55%的同學認為此活動很特別，但因為

時間關係無法參與。另外，也有 37%的讀者完全沒有聽過這項服務，我們在討論

後歸咎於服務末期宣傳能力下降，許多人都無法接受到粉絲專頁的最新資訊，又

因為此活動僅有一日能參與，所以很多人都錯失了這個機會。 

  由於參與率低，因此無論是於「是否繼續執行」的 10 分量表或是滿意度的五

分量表中，此服務得到的分數皆是所有服務項目中最低的。 
 

二、 綜合比較 
  綜合問卷題項與最後的意見陳述，我們認為：普遍來說大家對於系圖推出創

新服務的態度都是支持的，無論參與度高低。這可以說明為什麼滿意度與「是否

繼續執行」的 10 分量表中，每項活動都能拿到八成左右的分數。 

  儘管我們有利用粉絲專頁與實體海報宣傳，輔以口頭提醒，還是有很多人不

清楚我們提供的服務內容，並且認為宣傳不夠充足。我認為，會造成此原因除了

宣傳期過短外，還有因為此服務的延續性不夠長久，大家不易接收訊息。 
 

伍、 團隊檢討 

一、 前置作業 
 1. 未再次與助教確認、溝通系圖人力的安排，導致在活動第一天，整個服務

的實行方式產生大幅變動（畫具與紓壓小物的出借業務由流通櫃台改為置於

長桌區，由讀者自行登記借用）。 

 2. 宣傳太晚開始（服務開始前四日），整體感不足、東拼西湊。 
 

二、 服務期間 
 1. 服務期間，團隊整體「招攬客人」的動力不夠強烈與積極，三週的使用率

尚能再提升。 

 2.「紓壓 D. I. Y.」 

 兒讀紓壓專區地處偏僻，利用率低 

 肢體伸展的範圍不如預期（僅侷限於臉部、頸部、背部等） 

 部份使用者僅使用畫具或紓壓小物，而未如實登記 

 3.「No “Paint” No Gain＋彩繪之窗」 

 畫具擺放位置與展示窗距離過遠 

 說明張貼不夠清楚，仍有讀者將畫具用於其他用途 
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 4.「系圖影展：LIS Cinema」 

 電影播映時段固定，導致參與者寡 

 電影播放時會將整個兒讀區的電燈關閉，同時音量也不小，容易影響到

欲使用兒讀館藏的使用者 

 5.「彩繪兒讀」 

 白紙舖設區域的丈量不夠精確，導致白紙購買數量不足 

 未妥善安排人力，無法現場攬客 
 

三、 專案收尾 
 1. 問卷設計與發放稍嫌匆促，但樣本數尚可 

 2. 預算執行 71%，也許可將多餘部份用於宣傳、抽獎，以提升使用率 
 

陸、 未來展望與營運建議 
  經過三週試行「Take LIS Easy」系列服務後，根據使用者的直接反應、填寫回饋

單，以及自行檢討後，我們認為「Take LIS Easy」紓壓活動長期進駐系圖，進行正式

服務是存在可行性的，但仍有許多須改善之處。為努力將理想化為實際、追求讀者服

務的盡善盡美，我們在此列出數點營運建議，做為未來參考改進之用。 
 

一、 宣傳推廣 
  從使用者填寫的回饋建議中，最常被提及者即是宣傳不夠有效、全面，仍有

許多讀者不知活動的詳細內容，我們認為是 Facebook 粉絲專頁本身的特性，難以

觸及每位系圖使用者；為顧及 Facebook 的非使用者，我們期望未來可能與圖資系

網合作，直接在其上正式地公開活動內容及詳細時程，或是建立一個圖資系圖的

專屬網站，其宣傳必將更有效率，輔以系內加強推廣，例如設置活動公告區等，

使此項創新服務得以更快融入使用客群。 
 

二、 人力安排 
  服務期間，囿於人力限制，我們提供的出借品無法隨時有人照看，擺放的薰

香精油燈由於安全考量，亦難長時間運作。未來如果成為正式服務，我們計劃與

流通櫃台合作，將各項用具以向館員登記借用的方式來操作，較能保持其完好與

清潔，維護長期使用的可能，並於每日擇一時段，由館員固定開關薰香精油燈，

維持服務之完整及常態性。 
 

三、 空間配置 
  在回饋問卷中，有使用者提出紓壓用具之擺設擠壓系圖長桌的使用空間；另
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外，位於兒讀區的紓壓專區標示不夠明顯，難以被注意，故使用率不甚高。在未

來營運時，如果流通櫃台能有借用各項用具的區塊，便較不會有佔用系圖空間的

問題，同時應加強各項服務的指引，例如利用貼在地板的標示來引領讀者，或放

置大型海報、立牌介紹服務內容，增加讀者使用紓壓服務的意願與興趣。最後，

若能將較大型的紓壓活動場地擴展至系圖內，不再侷限於兒讀區，也許更可以吸

引、容納更多讀者參與。 
 

四、 額外服務 
  由於沒有專業的人員帶領、教導，本團隊僅能提供有限的按摩紓壓方式，若

未來運作時，能增加與專業人士的合作機會，如：正確按摩方式的教學、肢體伸

展的帶動，或是邀請心靈輔導志工進行講座、對談，相信能更有效、深入、正確

地排遣讀者的壓力，且為系圖服務增加更為多元的形象。 
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柒、 附錄 

一、 附錄一：「紓壓 D. I. Y.」說明書 

編號 器具名稱 使用方式與功效 

○1  

臉部按摩滾輪 

 

 使用方式 

1. 使用前，建議先清潔臉部 

2. 滾輪方向：由下巴至顴骨 

3. 盡量不要來回滾動，一次維

持一方向為佳 

 功效：按摩臉部、兩頰（嘴

邊肉），適合臉部易水腫或

兩頰肌肉較鬆散者。 

 注意事項：每次使用建議不超過 10 分鐘，如

有不適請立即停止使用。 

○2  

瘦臉魔力輪 

 

 使用方式 

1. 使用前，建議先清潔臉部 

2. 滾輪方向：由下巴至顴骨 

 功用：助於改善臉型、緩解

臉部水腫，推薦給總是認為

自己下巴不夠明顯的你！ 

 注意事項：每次使用建議不超過 10 分鐘，如

有不適請立即停止使用。 

○3  

肉肉走開拍打棒 

 

 使用方式：以適量力道敲擊或拍打肩頸、背

部、腰部、大腿與小腿等處（按摩肉量較多

之部位為佳）。 

 功效：適用於運動、久站、久坐後，肌肉痠

痛或肩頸僵硬者。 

 注意事項：請留意施力大小，如有不適請立

即停止使用。 
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○4  

肩頸按摩滾輪 

 

 使用方式：將滾輪置於頸部

後方，透過雙手以適量力道

按摩（如右圖）。 

 功效：於頸椎處按摩，紓緩

頸部不適，適合重度使用手

機、電腦與書籍的低頭族。 

 注意事項：請留意施力大小，如有不適請立

即停止使用。 

○5  

肩頸魔力豆 

 

 使用方式：將「水滴狀按摩頭」

置於肩頸、背部不適或僵硬

處，以適量力道按壓、刮動。 

 功效：適合重度使用手機、電

腦與書籍的低頭族；加長竿體有助於擴大按

摩範圍，讓你真的「不求人」！ 

 注意事項：請留意施力大小，如有不適請立

即停止使用。 

○6  

咯咯笑腳底指壓板 

 

 使用方式：脫鞋後，踩踏於按板上的腳型輪

廓，建議於兒讀紓壓專區使用。 

 功效：按壓腳底板重要穴道，紓緩腳板因久

站、長途跋涉、錯誤行走方式或鞋襪穿搭不

適所造成之痠痛問題。 

 注意事項：輕微刺激或痠痛屬正常現象；如

有強烈不適，則請立即停止使用。 


