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1. 引言 

此比賽計劃書主要分為五部分作陳述及闡釋其作品之投入、過程及產出，分別

(1)設計的靈感來源、(2) 作品效益：作品如何提升香港學生的心理健康、(3) 設

計作品時的思考過程、(4)當中遇到的問題以及解決方案以及(5)介紹作品的特

點。另外，亦提供介紹短片及附件作為作品之參考。 

2. 介紹短片 

Psyboard  

簡介： 時而勢易的社會，每日會遇到不同的大大小小事

件。當中您的心情會怎樣呢﹖緊張、高興、沮喪還

是... … 只要適當的調節和分享，您的個人心理和

情緒健康能達至正面效益。遊戲就是充分體驗與啟

發思緒的其中一項渠道，我們從一場棋盤科技遊戲

中釋放能量，就能擁有啟發自己及別人的機會。 

 

短片連結： http://youtu.be/1YJdMi4HAZs  

 

 

 

 

  受學業情緒困擾的學生 

兩人同經圖書館 

發現內裡正玩著

現代式桌上遊戲 

嘗試玩桌上遊戲- 

Psyboard 疊心樂 

心情得以舒緩，並從中了解心理健康的問題 

http://youtu.be/1YJdMi4HAZs
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3. 設計概念  

3.1 設計靈感來源 

我們設計來源是來自「遊戲」，遊戲為玩家帶來的那段時光的快樂和難忘感

(紀姵羽，2016)。玩家的好奇心，創造力和洞察力都是從遊戲中所領略到，

從而把人類的幸福和發展帶來正面的情緒，推動和建立正面的社會環境(郭黎

玉晶副教授，2013)。 

  

眾多遊戲中，我們選擇了棋盤遊戲。因棋盤遊戲一向是團體遊戲重要一環，

能與人有實際互動和教育領域用途(紀姵羽，2016)。遊戲能體現在執行功能

的表現。它是一個綜合性的能力展現，在個體的生活中是必備能力，決定了

個人的認知能力更能預測到往後的學習表現(紀姵羽，2016)。棋盤遊戲在遊

戲過程中需大量用到執行三方面要素，包括記憶、抑制控制及認知靈活度的

能力。因此，利用遊戲形式(特別是棋盤遊戲)不但為學生帶來身心舒暢，而且

可以能夠讓他們認識、分辨及領悟自己和別人的心理和健康的情緒。 

 

往往遊戲化(Gamification) 的體驗就能夠得到精神滿足和、情緒得到調和，甚

至潛移默化改善玩家的情緒。遊戲中，反映現實活動中所獲得的知識，並且

從遊戲的嘗試與錯誤中學習探索(尚憶薇，2005)。例如：猜猜畫畫(Pictionary) 

除了提升玩家畫畫的水平外，亦能培養他們的理解能力、從錯誤中反思、提

升語文能力及發揮團體精神等，汲取更多人與人之間的相處之道。 

 

現今學生除了透過流動電話玩手遊外，相信棋盤遊戲都是另一之選，讓大家

聚首一堂，共同競爭並勝出遊戲。一套健康及有挑戰性棋盤遊戲能讓玩家認

識、分辨及領悟心理和健康的情緒。每位玩家透過一張「人生路程卡」，途中

經過不同的類型關口，抽出磚塊石利用 AR 觀看多元化題目並回答問題。答

對玩家可以到下一有關口，最快到終點玩家為勝出。在遊戲中能展現及領悟

各範疇情緒表現，此棋盤遊戲工具更能受惠於各界行業。 
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3.2 作品效益  

遊戲化(Gamification)是透過遊戲式感受的體驗提供支援使用者整體價值創造

的流程。它是設計工具成為教育的重要動力，遊戲化應用間接能影響反饋效

益(葉 (葉佩君 & 郭建良, 2018)。遊戲化透過導入遊戲元素(Elements)、動態

(Dynamics)及機制可以改變人的參與動機與行為模式，甚至改寫社交活動與服

務模式(Zichermann & Linder, 2013)。遊戲化的核心價值有賴結合使用者導向和

目的導向的思考。 

 

從一般影像變成實體感的遊戲，結合實體及科技技術，能為用家帶來新鮮

感、現代感和趣味性等。這個現代式桌上遊戲作品為不同持分者帶來重大效

益。 

 

持分者 內容 

(1) 玩家 在遊戲的過程當中，為用家發揮獨立思考、問題解決、發揮

創意與運籌帷幄等能力，彼此之間發揮同儕效應。同時，可

以從遊戲中認識和了解心理健康的重要性，建立健康及有力

的社交支援網絡 

 (周詠禧 & 黎柏然, 2011)。 

(2) 社工界或

心理治療

師 

社工能夠透過遊戲了解學生需要。台灣社區工作與社區研究

學刊內文中亦表示，桌上遊戲社工界透過此現代式桌上遊戲

能觀察及評估玩家的創造力、社交能力、語言能力、團隊合

作能力、解決問題能力等不同的範疇，同時也做為遊戲治療

或團體帶領的工具 (吳幸玲, 2003)。 
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3.3 設計作品時的思考過程 

我們在定立設計遊戲作品過程中經歷了多次商討而得出決定。首先，在設計

作品棋盤遊戲，由於市面上有多種棋盤遊戲類型，要選出一個合適的棋盤遊

戲作為作品改良點真的不易。我們曾經考慮大富翁、猜猜畫畫及三國殺，但

整體都涉及大量工具和物品，以及欠缺刺激性及趣味性。因此，我們構思了

使用疊疊樂配以 3D 打印作為作品。既為玩家提供趣味性，又可以給予他們

了解新形式棋盤遊戲。學者亦曾講到，3D 打印的實體較坊間的產品較精細及

特殊，同時增加遊戲過程中玩家的視覺知覺，增加遊戲體驗。 

 

3D 打印磚塊需要思考列印材料外，材質亦會

影響物件站立擺放的穩定度。另外，亦要考

量使用時的方式調整，例如：疊疊樂要考量

很多物件在同一個區塊，及如何擺放、堆

疊、提取等。 

 

棋盤遊戲的世界是充滿創造與想像力，透過

模擬和思考，擴充生活經驗。遊戲最具寓教

於樂的價值之處，也能結合前面兩個「玩

樂」與「學習」 (熊婉婷, 2016)。我們亦思考

如何在遊戲中加入心理健康因素。因此，我

們首先定立了作品目的是「認識、分辨及領

悟自己和別人的心理健康的情緒」。根據作品

目的定立了各項問題與答案，並以虛擬實境

(AR)科技加入於疊疊樂裡。玩家只要透過掃瞄

疊疊樂的磚塊就可作答有關心理健康的問

題。 

 

心理健康題目我們亦明白不能空泛思考，需要有學者或作者支持才有認受

性。問題同時要與青少年相關及切身問題，不能太過直接或間接，用字不能

過於悲觀及恐怖，以免引起或觸發玩家的不安情緒。玩家之間能面對面互

動，快樂氣氛就可以傳染 (許於仁，楊美娟，鄭伊雯，黃一倚, 2016)。 
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3.4 遇到的問題及解決方案 

問題 1： 設計遊戲玩法 

解決方案： 由於我們構思了不同種類玩法，但我們最後有了一致共

識，以刺激性、趣味性及考慮到遊戲複雜程度作標準。 

  

問題 2： 選用 3D 印刷物料 

解決方案： 分別打印 PLA、ABS 及 PVA 的製成品作比較。 

最終決定 PLA。 

  

問題 3： 由於資源有限，未能在以複合物料(多色)打印 3D 產品。 

解決方案： 以號碼貼子代替，3D 打印數字。 

  

問題 4： 設計及優化列印 3D 打印磚塊的問題。磚塊大小會影響玩

家觀感，以及成批處理的打印都需要量度。 

解決方案： 經商討後，量度了間距，並於網上參考坊間專門人士。參

考了他們的經驗及技術。 

 

3D 打印設計 - 製作過程 

https://youtu.be/zYPQZMgO06w  

 

  

問題 5： 心理健康題目用字問題 

解決方案： 需要避免提及生死部分或使用助於詞及過份悲觀字眼 

  

問題 6： 心理健康遊戲問題與答案 

解決方案： 參考學者或作者說話作為問題與答案的基礎。 

 

  

https://youtu.be/zYPQZMgO06w
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4. 作品內容 

作品之內容是根據設計靈感來源及效益而構思出來，我們為該作品「Psyboard 

疊心樂」明確定立了作品目標、目的及玩法(說明書)。 

4.1 作品目標 

⚫ 透過實體層層疊，抽出磚塊時讓青少

年經歷成長路上可能遇到的挑戰。 

⚫ 透過問題讓他們學會面對問題時所作

出抉擇和回應，懂得以正確的心理健

康情緒和積極的態度解決困難，認識

和提升抗逆能力的心情狀況。 

4.2 作品目的 

⚫ 認識、分辨及領悟自己和別人的心理和健康的情緒。 

⚫ 讓玩家在面對不同情景的問題下作出抉擇，並明白每一個決定會對自

己帶來不同程度的影響。 

4.3 作品玩法與流程 

⚫ Psyboard 疊心樂一共有 36 磚，每行 3 磚，共 12 層，並提供 3 類不同大

小骰子，玩家只使用單或雙骰子。 

⚫ 遊戲需要最少 2 名，以骰子決定優先次序，最大為先﹔最小為後。 

⚫ 當輪到玩家回合時，玩家可自行選擇投擲單或雙骰子，根據投擲結果數

目數字，抽出該行疊疊樂。例如： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

投擲骰子結果 

抽取第 3 行疊心樂 

投擲骰子結果 

抽取第 6 行疊心樂 
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⚫ 抽取後，您需要透過手機

應用程式，把數字磚塊放置在

AR 掃瞄區內(觸發事件)，玩家

需在屏幕上回答的問題，便可

獲得其結果及詳盡解釋。 

  

⚫ 答對之玩家可以拿走磚塊，便得到 1 分﹔答錯

之玩家需要將磚塊放回層層疊頂部。 

⚫ 當疊心樂弄倒時，遊戲便結束。首先弄倒疊心

樂的玩家便減 1 分，而最後玩家累積最多磚塊為勝

出者。 

  

5. 總結 

「玩樂」是人生最能夠讓人輕鬆下來的工具。從「玩樂」過程之中，能觀察到

玩家細微狀況，同時讓玩家學習許多新的知識和技巧。在遊戲過程當中最能呈

現真實的自我，也有助於觀察一個人的狀態與內心深處的秘密。Psyboard 疊心

樂是這時代新式的桌上遊戲工具之一，受惠人範圍廣泛，提供適當支援及幫

助。 

  

【投擲單或雙骰子】

抽出相應行數3D磚塊

【利用手機app】

掃瞄3D磚塊上數字

【觸發事件 】

(圖片、文字、影片)

【答對者】

(取得一分)

直至疊心樂弄倒

遊戲流程圖 
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附件一：計劃書其他資料 

分工項目  

項目    主要負責人 

製作層層疊 3D Printing & APP   張耀華及蘇皚宸  

構思 30 題不同環境範疇 "觸發事件" 問題與 "解決方法"    何煒晟及范彩銀 

 

觸發事件  解決方法  

   例子 (1) 朋輩的言論

對您產生壓力

嗎﹖  

  

    1. 不會理會他們  

    2. 與老師、家人或朋友傾訴  

    3. 辱罵他們  

 

例子： 

 

AR (虛擬實境)  

 步驟(1)： 掃瞄「3D 磚塊」  

步驟(2)： 觸發事件   

            (圖片、文字、影片)  
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附件二：觸發事件 - 遊戲題目(30 題) [題目不分先後] 

 

1. 你有感到被同學排擠嗎? 

選擇：  1 正視、尋找被排擠原因  2 報復  3 無視同學 

解釋：  觀察學生之間的相處，學習學生之間應有的相處技巧和態度。鼓勵同

學間互相支持及包容，從而建立社交圈子。如亦未能改善可找老師幫忙配對一

些有自信而樂於助人的同學，以便在上課時給予學習或情緒上的支援 (教育局, 

2017)。 

  

2. 曾有同學叫您做你不想做的事，但你不懂拒絕而感到不開心嗎? 

(葉玉珊，2005)? 

選擇： 1 經常  2 間中  3 從來沒有 

解釋： 明白如何照顧自己的需要，站在自身發出點去對待別人的不合理要求，

避免讓自己成為「累無止境」的冤大頭。重要的是如何拒絕，怎樣在尊重對方

合理需求的基礎上，來滿足自身的要求，表達自己的觀點 (周維麗, 2016)。 

 

3. 被同學取笑會如何應對? 

選擇：  1 自我鼓勵，尋找老師、家人、朋友傾訴  2 傷害他人 3 無視他們 

解釋：  欣賞並找出自己進步的地方支持及讚許。及尋找老師、家人、朋友的

傾訴 (鄭鳳萍, 2003)。 

 

4. 父母的期望對你有壓力? 

選擇： 1 經常 2 間中 3 從沒 

解釋：  對自己的要求和期望要合理做事時宜事事量力而為，不要作過多的承

諾，以致令自己在無法應付時陷入困境。故此，要在有需要時學會拒絕別人的

要求。不要奢求事事完美，凡事只要盡力而為、無愧於心便可以。嘗試將注意

力集中在一些自己能力範圍內的事情，不要浪費時間和精神在那些不能控制的

事情上。不要忘記自己的長處，在對自己嚴謹之餘，也應該學會欣賞自己的成

就 (醫院管理局, 2019)。  

 

 



 

 

14 

5. 學業或生活上你會常感到很多工作做嗎？ 

選擇：  1 經常 2 間中 3 從沒 

解釋： 壓力可以是源自面對不能應付或數目太多的挑戰和威脅。最常見的是在工

作、感情或家庭的困難。壓力亦可以跟一件難以適應的逆境有關，個人對事情的看

法，再加上性格因素，直接決定一件事是否會構成了壓力。大部份壓力的來源都是

「心想事成」的。您心裡覺得問題 對您有多大影響，它便會對您構成多大的壓

力。 心理因素和壓力的關係便是如此的直接。 

 

6. 您會在意別人如何看待自己，常與別人比較? 

選擇：  1 經常 2 間中 3 從沒 

解釋： 接納並欣賞自己的特點，每人都是獨特的個體，無需和別人比較 (衛生

署學生健康服務, 2019)。 

 

7. 您會怎樣把這句句子轉換成正面說法﹖「這件事我不會做，我

做不了。」 

選擇： 1 雖然我不會做，但我會盡力完成。  2 做了也很糟糕，我不理會了。  

3 雖然我只略懂一點，但我會交給朋友完成。 

解釋： (雖然我不會做，但我會盡力完成) 嘩！您十分正面積極，請繼續保持這

個想法吧！ 

 (做了也很糟糕，我不理會了) 嘗試勇敢一點，踏出第一步，可能會有不一樣的

收穫呢。 

  

(雖然只略懂一點，但我會交給朋友完成) 懂一點已經不錯了，嘗試自己親自完

成吧，您將會發掘到更多知識及技能。 

  

正面語錄：借助積極思想的力量，把自己帶出挫折和困難的絕境。（名言佳

句)  

  

8. 您如何面對自我價值﹖ 

選擇：  1 提醒自己，並不孤單   2 不理睬的回應  3 消極的想法 

解釋：  (提醒自己，並不孤單) 發展自己的同情心可以幫助你對自己整體感覺

更好 (小張, 2018)。 
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9. 當您面對一些壓力事件時，您會怎樣面對或解決(青山醫院精神健康學院，

2019)﹖ 

選擇：   1 換一個新的角度看事情   2 草草了事    3 隨時間而不理會 

解釋：  

(換一個新的角度看事情)每件事情總有其美好的一面和不完善的一面。若能積

極一點往好處看，人也會輕鬆一點。若果將生活上的困難或挫折看成自己的不

幸，心情自然會低落。若果能視之為挑戰，壓力便可以演化成原動力(青山醫院

精神健康學院，2019)。 

  

10. 當您感到沮喪時，您會怎樣應付 (青山醫院精神健康學院 l，2019)﹖ 

選擇： 1 跟別人傾訴自己的感受和困難  2 感到毫無價值  3 保持驚恐狀態 

解釋：  

(跟別人傾訴自己的感受和困難) 向別人訴說自己的感受和困難並不代表你就是

弱者。別人或能給予你一些實質的協助或意見，以及精神上的鼓勵。當遇上不

平的事情，要鼓起勇氣將自己的感受和訴求說出來(青山醫院精神健康學院，

2019)。 (感到毫無價值) 一旦消極思想開始佔據你的頭腦，你就可以說：「我

是自信的，堅強的，永不放棄的。」這些積極的獨白一旦成為你的「咒語」，

就會成為消極思想的障礙。(TPP，抑鬱症引起的「無價值感」詳解, 以及應對

方法解析, 2018) (保持驚恐狀況)嘗試改變負面的思維模式，積極面對恐懼，減

少因恐懼而造成生活上各種的負面影響。( 青山醫院精神健康學院，驚恐症） 

  

正面語錄：希望是沮喪最有效的療法。（名言佳句)  

  

11. 如果您身邊的人遇到情緒困擾問題，您會怎樣面對﹖ 

選擇：  1 恥笑他們    2 主動關心    3 忽視他們 

解釋：   (主動關心) 多關心身邊的人，互相扶持，留意他們的情緒，如不善處

理，應尋找專業人士協助(聯合情緒健康教育中心，2014)。 

(恥笑他人)恥笑他人的行為不太恰當喔，嘗試將心比心吧！再者，當你停在原

地耻笑別人時，別人遲早會超越你的。 

(忽視他們)多留意身邊的人之情緒狀況吧，再作出適當的關心。小小的舉動使

人與人之間的關係更進一步。 

  

正面語錄：良言一句三冬暖，惡語傷人六月寒。 
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12. 面對陌生人感到焦慮，您會？ 

選擇： 1 接納自己 2 逃避 3 自閉 

解釋： 

接納焦慮情緒，保持積極心態，肯定自我的能力和優點。面對問題，要保持客

觀，避免將情況災難化。 

 

13. 面對大量的工作時應如何面對? 

選擇：1 細分工作、排列 2 敷衍了事 3 逃避 

解釋：面對著繁多的工作時，可列出所有你要完成的任務，然後按照它們的迫

切性和重要性排出先後次序，嘗試先完成最迫切和最重要的任務。 

嘗試將較為複雜和困難的任務分拆成數個細小的任務，令自己較易掌握。完成

小任務時所獲得的滿足感也會變成推動自己的動力。 

切忌將工作拖延至最後一刻才做，否則只會增加自己的壓力。 

別忘記按照自己的步伐來做事，切忌跟人盲目比較。 

定時給予自己適當的休息。 

   

14. 水杯 

 

您看到什麼？ 

選擇： 1 只剩半杯水 2 還有半杯水 

解釋：看見半杯水時， 

樂觀主義者：還有半杯水 

悲觀主義者：只剩半杯水 
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15. 估字 

選擇：1 愛你 2 受傷 3 愛作 

解釋： 

 

選擇「1 愛你」的人： 

在別人眼中你是個慷慨大

方、樂於與朋友分享，卻又

有點獨來獨往的人。當面對

困難時有著堅強和不服輸的

意志，是個成熟、負責任、性格直爽的人。真實的你其實比較懶惰，喜歡用快

速和有效的方法來解決問題。每件事情都希望能夠做得最好，有點完美主義的

感覺。神秘的你總希望遇到能夠了解自己內心的人，對於朋友非常珍惜，對討

厭的人看到不看一眼，是個敢愛敢恨的人。在還沒信任對方之前會與他保持適

當的距離。感情方面雖然很渴望被愛，可是對自己卻是吹毛求疵很多要求。 

  

選擇「2 受傷」的人： 

在別人眼中你具有領導氣質，大家都對你相當信任和尊敬，還常給人樂觀、積

極的感覺。可是經常會讓人感覺外冷內熱愛恨分明，對於好朋友可以赴湯蹈

火，對於不熟的人則不理不睬，是個自我保護意識比較強的人，也不容易被人

看到脆弱的一面。 

 

真實的你內心成熟穩重，脾氣卻不是很好，許多時候雖然為了顧全大局而忍氣

吞聲，外表看起來無所謂可是內心卻很不開心。對小事不拘小節，可是如果碰

到自己在意的事則會非常固執且不願妥協。不喜歡記仇，可是對方踩到了自己

的底線則會記得很久。感謝方面雖然表現得很活潑大方，實際上非常缺乏安全

感。 

  

選擇「3 愛作」的人： 

在別人眼中你的性格非常頑強又愛故作堅強，有時候受了委屈雖然不想表現出

來，可是大家都看見了。性格很好對於別人的要求大部分都不會推託，讓大家

覺得你非常可靠和值得信賴。對於自己好的人則會加倍報恩來感謝對方。 

  

真實的你有著超強的自尊心，為了不被小看經常隱藏真實的自己，逞強做出超

出自己能力的事情。只要與你交談之後就會知道你是個很好的人，貼心的你總

是會替對方著想，很多時候都會改變自己的想法來迎合對方。感情方面雖然不

是對外貌很有要求，可是對於對方外表整體上的觀感還是有一定程度的要求。 
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16. 圖像題 

 

選擇： 1 鱷魚 2 船  

解釋： 

鱷魚：如果你第一眼就看

到鱷魚，說明你可能有點

悲觀，容易看見生活中可

能遇到的威脅，小心翼翼

的過生活，也表示你容易

忘記細小正面的細節，過

度將注意力集中在不好的

事情上。 

  

船：乍看之下很容易忽視船的存在，如果你第一眼看到它，說明你是很注意細

節的人，顯示出你很有創意，總會用獨特的方案解決問題。 

  

17. 你看到什麼? 

 

選擇： 1 蠟燭台  2 兩個人的臉 

解釋： 

蠟燭台：它明顯出你內向的個性，由內而外的獲得能量與動機，活力與靈感來

源都源自自己。 

兩個人的臉：代表你很容易受到外物影響，並且是個外向的人，周圍的環境容

易激起你的情緒和奪走能量。你可以和那些積極正面的人相處，而不是和那些

批評你的人在一起。  
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18. 你看到什麼? 

 

選擇： 1 女孩背向的頭  2 老人正面的臉 

解釋： 

女孩背向的頭：你是一個樂觀又積極的人，隨時充滿正向能量，感染周圍的朋

友，也是一個樂於嘗試新鮮事的「好奇寶寶」。你個性搞怪活潑、不會輕言放

棄。但是，你是一位容易浮躁的人，心情起伏很大，堅持己見的同時如果能多

聽聽其他人的意見，對你的人生會有很大幫助。 

 

老人正面的臉：你是一個冷靜的人，性格誠實，對於信任的人、事、物相當忠

實，是團體中相當可靠的領導者。你可以做出正確判斷，並帶領同伴前進，面

臨叉路時會慬慎三思而後行。但是，你太過完美主義的個性，讓你容易處於高

壓狀態。這種個性是一個雙面刃，調適得當則成王，不當則易從高處往下墜入

低谷。 

 

19. 你看到什麼? 

選擇： 1 熊  2 一座山  3 一片樹林  4 月亮 

解釋： 

熊：「情感」是你人生最大的動力之一。你的內

心非常的強大（強大到像一隻熊），但有時你也會因為這些豐富的情感，被牽著

鼻子走。所以，管理自己的情緒對你而言是一件急迫的事情，如果你能夠善加

利用自身豐沛的情感，你將會成就許多。 

若你想要練習最有效情緒控制的方式之一，你可以在夜深人靜的時候，試著一

個人冥想。 

一座山：「想法」是你人生最大的動力之一。你一眼看到的是山，這也代表著你

目前很專注在某一件事情上，這是一條很艱難的道路，但是你一點也不怕辛
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苦。你可能是一個工作狂，工作優先於生活的一切，而你的精神已經燃燒殆盡

了，你似乎無法放下責任。 

同時，你也很難對他人敞開心扉；所以，比起進修自己，為何不先試著給自己

一段休閒的時光呢？不論是看電影、運動、聽音樂都好，先照顧一下自己吧！ 

一片樹林：「精神」則是你人生最大的動力之一。即便你沒發現，但是你非常擅

長應對人際關係，而你身邊總是被愛你的家人、朋友所圍繞著。你擁有豐沛的

情感，但你總是習慣隱藏自己真實的情緒。所以，對身邊愛你的人更敞開心扉

一些吧！ 

月亮：「夢想」則是你人生最大的動力之一。你的精神世界遠比其他人還要豐

富，而當你入睡的時候，你更常編織關於未來的夢想。記得，記錄下你的夢

想，思考一下，實際的寫出實施步驟，並一步步勇敢的實現他們吧！ 

 


