
運用桌遊為認知訓練模式 
以促進中高齡者之工作記憶
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摘要

目標：臺灣於2018年進入高齡社會，因應老化對認知功能與工作記憶之

影響，維持中高齡者認知功能的運作，改善衰退成為重大議題。本研究以桌

上遊戲作為工作記憶訓練模式，探討其對中高齡者工作記憶的成效。方法：

本研究招募31位平均年齡67歲之自願參與者，女性有26位、男性有5位，採準

實驗設計團體分派成兩個實驗組，分別接受直覺反應及理性分析類型桌上遊

戲介入課程，於介入前後1週內進行簡單廣度（數字順、逆背測驗）及複雜廣

度（N-back任務及數字Stroop測驗）工作記憶測驗，測得資料以二因子重複

測量變異數進行分析。結果：在數字順背廣度測驗中，桌遊類型與時間因素

交互作用達顯著差異，進一步執行主效果檢定未達統計水準。在數字逆背廣

度測驗及one-back、two-back任務中，桌遊類型與交互作用皆未達顯著水準，
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但時間因素造成顯著差異，所有參與者後測表現優於前測。結論：中高齡者

經由訓練後，部分工作記憶的表現有顯著進步，相較於目前工作記憶介入研

究主要使用之單一制式化的電腦認知訓練，桌上遊戲能提供更彈性與多方互

動的系統訓練。

關鍵詞：老化、直覺反應桌遊、理性分析桌遊、認知功能

04-4-劉蕙翎+林儷蓉_p087-118.indd   88 2021/3/2   上午 11:10:17

































 
104 健康促進與衛生教育學報　第 52 期

反應或理性分析類型的桌遊訓練模式造成的效果有何差異，但或許也反映了

無論何種模式都需要使用工作記憶中大量訊息處理的功能，因此桌遊可成為

促進或維持中高齡者認知功能中工作記憶的訓練工具之一。
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附錄　使用桌遊範例說明

遊戲

類別

桌遊

名稱

適合

人數
基本遊戲規則 遊戲目標取向

直覺

反應

德國

心臟

病

2～6 選定好起始玩家後依順時鐘開始，玩

家依序翻自己的卡牌，若場上所有牌

中，有任一種水果數量的合計值正好

為5時，所有玩家要搶快按鈴，最先

按鈴者將場上所有玩家棄牌堆中的牌

通通收走，並加入自己的卡牌重新洗

牌。此時沒有卡牌的玩家就被淘汰出

局，當只剩一位玩家未被淘汰時，則

遊戲結束，該玩家為獲勝者

直覺

反應

閃靈

快手

2～8 選一玩家為起始翻牌玩家，負責將

牌堆最上方的牌翻面放置在道具中

央處，得分的人負責翻下一張牌。每

回合抽一張卡進行，若卡片上的任一

物品與桌上對應的物品顏色一致，則

抓取該物品，例如：卡片中出現紅椅

子，而原本物件中的椅子就是紅色，

則所有人都要去搶椅子；反之，要去

抓取未在卡片上的物品，且該物品的

顏色也不可以出現在卡片上。例如：

卡片上是綠老鼠跟紅鬼，那麼所有人

就要去搶抓書本（藍）。先抓到正確

物品的人獲得此卡（分數），累積分

數最多的人獲勝

直覺

反應

醜娃

娃

2～6 將所有卡牌洗好面朝下分散至每個玩

家都可以觸及的範圍，選定好起始玩

家後，玩家輪流翻開一張牌，當出現

三張一樣的醜娃娃時，兩隻手都可以

使用一起拍向醜娃娃，最先拍到的玩

家獲得此張牌，最終以蒐集到最多張

醜娃娃的玩家獲勝

（續下頁）
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遊戲

類別

桌遊

名稱

適合

人數
基本遊戲規則 遊戲目標取向

直覺

反應

咕啾

咕啾

2～5 洗完所有卡牌後隨機抽取13張卡牌，

面朝上且相隔一定距離，剩餘的牌面

朝下發給每位玩家20張，多的牌則放

進盒中不用。選好起始玩家後以順時

針開始進行，玩家在自己回合時，選

擇桌上的一張水果牌喊出名稱，並翻

一張手牌蓋住此張水果牌，如果翻出

來的牌和喊出的水果不同，就換下一

個人；反之，如果翻出來的牌和喊出

的水果相同，所有人就迅速用自己的

牌蓋住此水果牌直至桌上沒有該水果

牌為止，再換下一人開始，最先出完

牌的人就為贏家

直覺

反應

快手

疊杯

2～4 將鈴放在桌面中央，題目卡洗混後疊

成一疊面朝下放在鈴旁邊。確立第一

位玩家後，順時針輪流進行翻開一張

題目卡，玩家須依照題目卡上的圖案

（圖案有平行或垂直排列）呈現之顏

色順序排好，完成時按鈴，最快且答

對者獲得該題目卡，所有題目卡都完

成時遊戲結束，獲得最多題目卡者獲

勝

直覺

反應

Ouch 2～5 玩法一：

猜拳決定起始者，起始者可以決定色

牌要看底色還是看字的顏色，牌背朝

上，以順時針方向進行，依序翻牌喊

顏色（紅、黃、綠、藍），如果喊的

顏色與翻出的牌是一樣的，就要趕快

拍那張牌，最慢的則要收回那疊牌，

再由他決定下回合是以什麼做判斷。

當每人把手牌出完，還需進行一回

合，且不能犯錯才能離開遊戲

（續下頁）
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遊戲

類別

桌遊

名稱

適合

人數
基本遊戲規則 遊戲目標取向

理性

分析

Ouch 3～5 玩法二：

每位玩家發送11張牌作為手牌，其餘

作為牌庫，由起始玩家開始從中摸一

張牌並出一張自己的手牌，之後每位

玩家輪流出牌及摸牌，每位玩家需試

圖蒐集一定的組合以取得分數，如果

有快蒐集到的組合，可吃其他玩家的

牌並翻開置於桌面，若牌庫用盡或某

位玩家完成組合之蒐集則可結束該回

合，每位玩家分別依規則計算得分

理性

分析

彩虹

蛇

2～5 將所有蛇卡正面朝下洗勻成一扇形

狀展開，隨機選出一張蛇卡正面朝

上置於桌面中央。選定起始玩家後依

順時針方向進行，玩家輪流從扇形牌

堆中翻出一張蛇卡後，觀察能否與原

先桌面卡牌的一邊相連，若能相連則

將該張蛇卡與原先卡牌連接；若不能

相連，則將此張蛇卡置於桌面另一位

置，成為另一條蛇。每一條蛇須包含

蛇頭、蛇身和蛇尾三個部分才算完

整，若玩家放下一張蛇卡後，能形成

一條完整的蛇，則該玩家便可得到此

條彩虹蛇，並將其移置自家面前。當

扇形牌庫抽完，所有桌面未完成的蛇

卡不計分，各玩家分別計算自家面前

的蛇卡張數，張數最多的玩家即為遊

戲贏家，若蛇卡張數相同，則以擁有

最長蛇的玩家獲勝

（續下頁）
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推倒

堤基

2～4 遊戲每回合會得到一張祕密任務卡，

玩家必須利用手上五張卡牌，將自己

任務卡上的堤基放到適當的位置。寫

有數字1的卡牌，可以選擇任意1隻堤

基前進1步；寫有數字2的卡牌，可

以選擇任意1隻提基前進2步；寫有數

字3的卡牌，可以選擇任意1隻堤基前

進3步。圖形為1個箭號的卡牌，可以

選擇任何1隻堤基移到最後1格；圖形

為1個X的卡牌，可以讓最後1隻堤基

移出遊戲。當桌面上只剩下3隻堤基

時，此回合結束並開始計分。反覆進

行直到有人達到35分後遊戲就結束，

最多分的玩家就是最後的勝利者

理性

分析

拉密 2～4 數字牌面朝下洗混後每人抽取14張牌

放在自己的牌架上，剩餘的放在桌上

當作牌堆，大家從牌堆中抽一張牌由

數字最大的人開始順時針進行遊戲。

遊戲須符合以下兩種規則：(1)同顏

色的出順序組，如3 4 5、5 6 7 8；(2)
不同顏色的出同樣數字，如6 6 6。每

位玩家第一次出的牌組稱為破冰，牌

組內的數字加起來要 ≥ 30，若總數

< 30不能出牌，必須抽一張牌堆中的

牌，並換下一位玩家。遊戲進行時可

以利用桌面上已經出過的牌組重新排

列組合讓自己的手牌能夠打出，未能

出牌則要在牌堆中抽取一張牌，當有

人將其牌架上的牌全部出完則遊戲結

束，其他人將自己牌架上剩餘的牌數

值相加，視為此局的負分，獲勝者的

得分是其他人負分總和的正數

（續下頁）
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遊戲

類別

桌遊

名稱

適合

人數
基本遊戲規則 遊戲目標取向

理性

分析

原木

形色

棋

2～4 遊戲開始前，先將所有棋子放進布袋

裡，接著每個玩家發六顆棋子，遊戲

須符合兩種規則進行之：(1)同顏色

不同形狀；(2)不同顏色同形狀。以

第一次可以出最多「同顏色」或者

「同形狀」棋子的玩家作為起始玩

家，開始順時鐘進行。每位玩家手中

須維持六顆棋子並且用紙筆計分。布

袋沒有棋子可以補時遊戲繼續，直到

玩家手上棋子全數出完，遊戲則結

束，分數總和最高的玩家獲勝

理性

分析

Domino 2～4 玩家們一開始設定一個目標分數，

假設100分，隨後將牌背面朝上洗

混，一名玩家抽七張，若不足四人其

他牌放置旁邊作為牌堆。遊戲開始

時，手上有6|6的玩家，必須將6|6打
到中間，若沒有則由有5|5的玩家開

局，以此類推，之後以順時針進行遊

戲。玩家須出牌將相同的數字連接一

起，接完牌之後不用補牌，沒牌出則

pass，但若是不足四人，沒牌可以接

時須抽牌，抽到有牌能出為止，牌全

部抽完仍無法出牌時則pass。遊戲一

直持續到有人把牌出完才結束，還有

牌的人，把所有牌上數字加總起來，

加總後的數字是第一個出完牌玩家之

得分，接著遊戲重新開始，哪位玩家

積分先到100，誰就是遊戲的贏家

04-4-劉蕙翎+林儷蓉_p087-118.indd   115 2021/3/2   上午 11:10:19



 
116 健康促進與衛生教育學報　第 52 期

Applied Board Game as a Cognitive Training 
Model to Improve the Working Memory for  

the Seniors

Hui-Ling Liu*  Li-Jung Lin**

Abstract

Objectives: As adults begin to age, their cognitive function will begin to 

decline rapidly especially in memory and working memory. In 2018, Taiwan 

became an aged society signifying that the ability to maintain or even improve 

cognitive function of older adults have become an important issue. The purpose 

of this study was to test if utilizing board games as the cognitive training model 

could improve working memory on older adults. Methods: This study adopted the 

semi-experimental design by assigning two experimental groups. One experimental 

group was trained by intuitive board games while the other was trained by rational 

board games. A total of 31 participants (average age is 67 years old including 

26 females and 5 males) completed the training course. Pre and post-tests were 

conducted on simple and complex span tasks that affected working memory which 

included digits forward span, digits backward span, N-back tasks and numerical 

Stroop tasks. Using the repeated measures ANOVA, the data was analyzed to 

compare the differences between time and the groups. Results: Results showed  

*   Master, Graduate Institute of Sports, Leisure and Hospitality Management, National 
Taiwan Normal University

**   Associate Professor, Graduate Institute of Sports, Leisure and Hospitality 
Management, National Taiwan Normal University (Corresponding author), E-mail: 
maru641220@ntnu.edu.tw

04-4-劉蕙翎+林儷蓉_p087-118.indd   116 2021/3/2   上午 11:10:19



  

劉蕙翎、林儷蓉　運用桌遊為認知訓練模式以促進中高齡者之工作記憶 117

that in the digits backward span in simple span tasks, the group trained by rational 

board games had significant improvement after the intervention. In the digits 

forward span in simple span tasks, the group trained by intuitive board games 

showed significant improvement after the intervention while the other group 

showed insignificant regression. In the result of N-back tasks in complex span 

tasks, the group trained by intuitive board games showed significant improvements 

on both one-back accuracy and two-back accuracy after the intervention; although 

the group trained by rational board games showed insignificant improvement. 

Conclusions: Conclusively, applying board games as a cognitive training model had 

significant outcome in partial working memory. This suggests that in comparison 

to computer-based cognitive training, board games are a flexible and interactive 

training method.

Key words: aging, intuitive board game, rational board game, cognitive functioning
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