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棋子擺放起初區域

玩法講解清單

遊戲目標

捷徑

簡介

移到起始數值

角色回合

步行骰子

經歷格

相遇

數值判定

特別事件

日常挑戰

重覆目標

發問問題
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遊戲結束

部份無關遊戲勝負的規則
（e.g. 骰子擲中double)
可在稍後遊戲過程中解說



甚麼是解說？

將來
FUTURE

事實
FACTS

發現
FINDINGS

感受
FEELINGS

整合學習

由「事實」和「感受」出發，再討論「發現」及「將來」，使
參加者能將經驗化為經歷，在日常生活應用出來 

透過解說，能加深參加者在桌遊過程中的學習，反思，成長

透過回顧遊玩的經驗，解說及反思複雜的經驗和思緒，總結所
學，加強對事件的理解，有助日後應用及實踐 
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解說工作紙

當精神健康的數值跌入危
險區，需要抽取後果卡 
後果卡會影響不同範疇的
數值
如不正視精神健康問題，
對個人的社交、動力、解
難及健康均會有負面影響

過程中社交、解難、動力、健康數值有跌進危險區嗎？之後發生了
甚麼事？這些事有否影響你在桌遊中的行動？現實中這些範疇如何
影響你的精神健康？可以分享一些日常例子嗎？

在過程中精神健康數值曾跌進危
險區嗎？當數值未能離開危險
區，有否影響你在的遊玩體驗？ 

精神健康與社交、解難、健康、動力四個範疇環環緊扣  
當精神健康差時，會影響其他範疇  
而其他範疇差時，精神健康亦會變差  
應多留意日常生活中這五個方面的需要
不需要所有方面都做到完美，而是要平衝各方面的需要，避免
讓某一個範疇「跌入危險區」
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在過程中你曾因其他參加者精神
數值跌至危險區而被影響嗎？

桌遊中，其他參加者的精神
健康狀態亦會對你造成影響
除個人因素外，他人或整體
精神健康氛圍對個人亦有影
響。因此聚焦在自己的精神
健康外，也可以留意更多身
邊不同人的需要
一起創造精神健康友善的校
園氣氛，締造雙贏局面



你在是次桌遊中抽中甚麼角色？這角色有甚麼優勢和限制？ 可以分享你
角色之起始數值。

解說工作紙

哪一張經歷卡令你印象最深刻？
為甚麼？ 別人的分享有否令你對
事情改觀？

過程中你曾使用資源卡嗎? 現實
中有甚麼方法/資源能提升你或身
邊其他人的精神健康？

不同人各有性格特色、長處限制
無論成績優異與否、社交技巧良好與否，每個人都會面對不同程
度的精神健康挑戰
在代入這些角色遊玩時，期望能對自己和身邊同學多一份包容和
理解

身邊有不同資源協助我們應
對精神健康的挑戰
嘗試探索不同的方法去疏理
情緒、抒解壓力
它們未必能直接解決問題，
卻能讓你不被壓垮，有更多
心力去面對挑戰

桌遊中要抽取不同經歷卡，
正如生活中會遇到不同經歷
和挑戰
重點是如何回應生活中出現
的難題和挑戰
透過彼此分享經歷，促進累
積經驗的智慧
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突發事件處理

參加者長期處於危險區、翻身無望，因此開始消極及抽離 
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情 景 一

遊玩前提醒並鼓勵參加者善用捷徑，領取資源卡，避免翻身無望的情
況出現
活動前訂立規範投入遊戲，鼓勵大家遵守

預防

鼓勵參加者嘗試不同的方法提升自己的數值，脫離危險區 (例如資
源卡、「範疇數值回起始值」的格、完成隱藏任務等...) 
邀請其他參加者使用資源卡幫助該參加者 
事後抽取此情景做解說，帶領參加者思考現實中如何面對挫敗，亦
可以帶出精神健康的重要性 

處理



情

突發事件處理
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學生不認真參與，回答分享題時胡亂分享

景 二

活動前訂立規範，投入遊戲及互相尊重，讓大家遵守
預防

處理
嘗試了解參加者是真的有此想法，還是胡亂分享

1.機制上沒有懲罰。除知識題有標
準答案外，我們相信每個人有自
己的應對方法，若不是一些自我
傷害/傷害他人的做法，可以嘗
試了解多些為何他會這樣應對

真的有此想法

1.重提規範，邀請參加者認真投入
遊戲

胡亂分享

必要時添加罰則，例如分享題不
能取得分數

可引導他設想其他可能性、行動
的後果等，亦可邀請其他參加者
分享，以擴闊他的想法角度 

2.

2.




