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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

銀髮族由於外表改變，被視為「老人」，因而常會有不如他人的感覺。感覺

到自己步入老年，心裡會有嚴重的失落感或欠缺價值感。社會的變遷早已導致家

庭結構出現變化，例如:現在的核心家庭已漸漸取代傳統的大家庭與折衷家庭，

雙薪家庭也逐漸日益增加，使得子女巨大壓力，不得不尋求其他照護資源的協助，

因此機構式照護的需求隨之增加，長期照護機構也因而紛紛成立，並且住進機構

的老人也呈逐年增加的趨勢(邱美汝、陳玉敏、李月萍，2007)。由老師帶領我們

到養護機構參觀，激勵研究帶動老人活動陪伴他們，因此研究者運用認知遊戲促

進銀髮族的大小肌肉和智力的發展遊戲，主要能夠鍛練腦力也能鍛鍊手指、手腕、

肩膀等身體筋骨，另一方面也能讓老人感到快樂且有撫慰寂寞空虛心靈使身心慢

慢重建自信心，故本研究主要以銀髮族的參與活動中，了解其參與興趣及彼此互

動狀況，作為對老人生活健康的切入點，瞭解老人的參與活動類型、範圍，從中

探尋適合老人參與設計活動的動力因素，為研究動機。 

 

    由此可見，對於銀髮族的歷程而言，明確地知道自我的定位，進而去規劃自

我的未來生命，調適老年的生活型態。因此研究者擬從自製設計認知遊戲參與的

角度來討論老年生活的學習過程，增進其生活動力。 

 

二、研究目的 

   本研究旨在從銀髮族的靈活動著手參與活動，希望藉由自製認知遊戲讓銀髮

族重新尋找自我認同具有參與感:  

  (一)探討銀髮族參與認知遊戲之情形。 

  (二)探討銀髮族參與遊戲活動的專注力之情形。 

  (三)探討透過認知遊戲增進銀髮族互相學習的可行性。 

 

三、名詞解釋 

 

(一) 銀髮族：銀髮族稱謂的出現，主要是出自對於高齡族群的尊敬，年齡範圍

來說，還是遵照我國的法源根據，為避免「老」字本身所夾帶的衰老感出

現，故銀髮族作為其代稱，本研究所指的銀髮族，意指年滿七十歲以上之

人。 

 

(二) 長期照護機構: 依照目前臺灣地區長期照護之發展情況，長期照護服務模

式主要可以分為機構式照護及社區式照護兩大類(臺灣長期照護專業協會，

2010)，其中機構式照護又可分為：護理之家、長期照護機構、養護機構、
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安養機構以及榮民之家⋯⋯等等。本研究所指之長期照護機構，是屬於醫院

附設的護理之家，收案對象是日常生活上需要協助、每天24小時皆由護理

人員與護佐輪班照顧負責。 

 

(三) 參與認知活動:指在自我的「閒暇時間」內，投入一項「重新再創造」的活

動，且「非經濟的娛樂」，以此獲得「滿足」、「成就感」、「自我價值」

（張春居，2003），進而促使自我成長以及自我實現。本研究所指的參與

認知定義乃指銀髮族在閒暇時間中所自由選擇參與的活動情形。 

 

(四) 專注力: 專注力是一種心智活動的分配或歷程。是個體對環境或情境中的

眾多刺激，選擇其中一個或一部分產生反應，並從而獲得知覺經驗的心理

活動，本研究以自製認知遊戲活動訓練銀髮族的專注力。 

 

四、研究對象 

 

    本研究中的銀髮族指的是南部地區-佳醫養護中心，70～85 歲的銀髮族，此

研究中受試者之選擇標準如下所述： 

 

 (一)銀髮族年齡層為 70～85 之間。 

 (二)具基本語言或肢體手勢溝通能力，能理解簡單之口語指令，或能理解具體

簡單的肢體手勢動作，具基本與他人互動之能力與意願，無伴隨其他嚴重感

覺知覺。 

 (三)具有能獨立或在協助下進行丟、投、小肌肉等動作之能力。本研究採高雄

市佳醫養護中心的銀髮族為參考對象，藉由自製教活動教案，實際帶領活動

讓銀髮族實際操作提升銀髮族專注力。 

 

貳●正文 

 

一、銀髮族的意涵 

 

(一)銀髮族的定義 

  黃富順(2008)表示，銀髮族還有某些特質:注意力與記憶能力的改變，認知過

程注意力不易集中，記憶新事物花費較長時間；自尊心強，學習信心低，因為高

齡者害怕社會負面印象，重視獨立與自主的需求，以建立自我的自尊心。基於對

老人族群的尊敬，國內外在稱謂上有銀髮族、智者、有高齡群、長者、資深公民

等，有的學者認為老年並非全以年齡來界定，而應將「生理」 、「心理」、和「社

會」三種情況合併考慮，(許皆清 1990) ，並從生物學、醫學觀點、社會學與老

人學等角度來界定。銀髮族還有某些特質:注意力與記憶能力的改變，認知過程
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注意力不易集中，記憶新事物花費較長時間；自尊心強，學習信心低，因為高齡

者害怕社會負面印象，重視獨立與自主的需求，以建立自我的自尊心。 

 

(二)銀髮族的動作發展、休閒生活型態概念 

  許多銀髮族沒有養成運動的習慣或因為行動不便而缺少運動。影響老化速度

的因素很多，一般認為基因遺傳是重要的因素，呂寶靜（2008）的研究指出身體

活動不僅有利個人健康，且對銀髮族維繫人際關係與社會參與有極大的助益，特

別在消除銀髮族孤單與社會孤獨感，並對健康狀態、睡眠品質、壓力的調適、焦

慮的消除以及憂鬱的降低均具有良好的功效。因此，從事規律的身體活動對提升

銀髮族在日常生活之功能性、健康體適能及生活品質有很大的助益。魏素芬(1997)

研究中指出，參與休閒活動在老年期的生活調適上佔著很大且正面的功能。可以

協助銀髮族提升自我認同感、對日常生活的掌握感、安全感及獨處能力等。 

 

二、認知教具對銀髮族專注力之影響 

 

    很多老人有老化及退化的現象，所以應針對其功能的退化設計活動，以減緩

身體退化，增加各方面肢體的能力，所以如果活動設計能夠兼顧治療的性質，便

能訓練老人反應能力、活化老人知能，讓身體功能更加活絡（陳龍弘，2003）。

參與社會活動也能提供刺激而保護認知功能，預防或延緩知覺惡化，也可降低之

後的認知障礙，甚至可調整先前的認知障礙。老年人玩遊戲的利與弊 

 (一)益處：緩解精神壓力而遊戲則可以豐富老年人的退休生活，排解空虛和孤

獨的不利情緒。 

 (二)預防老年痴獃：經研究發現，遊戲可以預防老年痴呆症這樣在手眼協調能

力上存在障礙的腦部疾病。 

 (三)參與社交活動:者比與朋友、家人的接觸更能降低知覺的退化，社會活動比

家庭生活或親密的生活圈更能刺激及維持認知功能。 

 

三、研究方法 

    本研究包含自製認知教具、「活動試教教學教案」及自編「注意力觀察紀

錄表」到佳醫養護中心實際作，用實際觀察法，觀察銀髮族在遊戲運動專注力。 

 

 (一)、研究架構 

 

    本研究架構是透過相關文獻探討，並依據研究目的與研究假設致的結果；本 
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圖 3-1 架構圖 

 

(二)、研究工具 

 

  1.自製教具及教材(接吻牌. 轉盤.台語歌謠卡.日常生活圖卡. 對應配對組合卡.  

旋轉方塊.保齡球士兵.生活技能布書.衣彩幻色布書)，本研究採用自行設計教

案的方式，藉由遊戲運動觀察銀髮族的專注情形，以及增進銀髮族的學習

力。 

    表 3-2-1 自製多元化認知教具製作過程 

討論內容及材料 指導老師討論教具內容 製作教具過程 

完成圖內頁 台語歌謠卡 生活技能布書 

       接吻牌 自製九宮格玩球遊戲 自製對應序列組合 

保齡球士兵 佳醫養護之家實地參訪 與指導老師一起討論 

     

 

 

銀髮族認知遊

戲 

銀髮族參與活動的成效 

銀髮族參與遊戲活動的專注力 

銀髮族認知遊戲增進互助關係 
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    表 3-2-2 第一次活動試教過程 

以律動引起動機 講解示範一次如何配對 接吻牌操作過程注意目標 

講解示範一次如何滾珠 滾珠畫操作專注力十足 示範如何把球丟至九宮格 

九宮格過程參加踴躍 九宮格操作專注力十足 中心主任給予建議 

    

表 3-2-3 第二次活動試教過程 

以台語歌卡引起動機 講解如何配對、對應 對應配對組合操作過程 

解示範一次如何搓黏土 搓黏土操作過程 老年人親自操作 

專注力集中投球操作 老年人專注親自操作 指導老師討論活動過程 
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   表 3-2-4 第三次活動試教過程 

以律動方式引起動機 專注投球 老年人親自操作丟球過程 

布書操作穿衣服過程 風鈴完成品 指導風鈴製作過程 

布書操作五官認識過程 操作鈕扣訓練大小肌肉 專注讀出顏色書操作過程 

 

2. 專注力觀察紀錄表 

        本研究之對象為銀髮族，研究者遂須自編一適用於本研究對象及研究情

境之注意力觀察評量。 

性別：男□ 女□        年齡：（ ）歲      非 不 普 同 非 

常          常  

不 同             

                                          同          同 

意 意 通 意 意 

(1)研究者示範遊戲動作時，會注意看          □ □ □ □ □ 

(2)認知遊戲可以精進知覺感官享受的體驗      □ □ □ □ □ 

(3)製自認知遊戲引起銀髮族主動參與          □ □ □ □ □ 

(4)透過遊戲會運用投球的大肌肉動作          □ □ □ □ □ 

(5)因為健康或體力拒絕參與活動              □ □ □ □ □ 

(6)透過遊戲設計可以提升我的學習意願        □ □ □ □ □ 

(7)透過遊戲結交更多朋友增進互動            □ □ □ □ □ 

(8)會跟著研究者跳律動                      □ □ □ □ □ 

(9)透過遊戲參與活動可以表現自我            □ □ □ □ □ 

(10)會注意聽研究者在活動過程中所說的指示  □ □ □ □ □ 

(11)會因為認知遊戲而放鬆身心              □ □ □ □ □ 

(12)透過活動增進小肌肉手部的技巧完成作品  □ □ □ □ □ 

(13)會觀察其他銀髮族的動作                □ □ □ □ □ 

(14)參加活動時，讓其感到不自在            □ □ □ □ □ 
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(15)活動設計所需的技巧太難                □ □ □ □ □ 

特殊行為記錄與補充： 

 3.課程實施之現場紀錄:為了不使上課內容在紀錄上有所疏漏，研究者以相機拍 

                     攝，並在每次課程結 束後，將其記錄以利分析之用。 

 4.研究者教學省思:在教學活動以外的時間，觀察做紀錄並做教學省思，此內容  

                 皆紀錄於檢核表中，以作為分析之用。 

(三) 研究流程 

 

圖 3-3 研究流程圖 

(五) 資料處理 

 

 1、進行觀察記錄練習，實施過程中，回收後將資料登錄電腦進行統計分析，

採用 Excel 之統計軟體進行資料處理與分析。 

  2、正式帶入活動時，四位觀察者對受試者在三個階段活動過程時，共進行三

次觀察了解銀髮族專注力之成效。  

  3、研究者省思札記:在課程實施期間，每個單元結束後的整理與紀錄，同時每  

次課程活動後的觀察紀錄及省思，檢核教學的依據。 

 

参●結論 

 

一、分析結果 

 

 (一)檢核表:專注力觀察紀錄表 

    完成觀察記錄表後將資料登錄電腦進行統計分析，採用 Excel 之統計軟體進

行資料處理與分析。以下為結果分析: 

表 3-1 檢核表分析表 

確 

認 
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、 
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題

目
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定 
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」 



 銀髮族透過認知活動促進學習專注力之研究---以佳醫護理之家為例  

 8  

 

1.顯示分析，同意佔 30%因此同意度較

高，所以研究者示範遊戲動作時，老年

人會注意看。 

 

2.顯示分析，普通佔 30%因此普通度較

高，所以認知遊戲可以精進銀髮族知覺

感官享受的體驗。 

 

3.顯示分析，普通佔 34%因此普通度較

高，所以製自認知遊戲能引起銀髮族主

動參與。 

 

4.顯示分析，普通佔 33%因此普通度較

高，所以銀髮族透過遊戲會運用投球的

大肌肉動作。 

 

5.顯示分析，普通佔 30%、不同意佔 30%

因此普通度與不同意度較高，所以銀髮

族不會因為健康或體力拒絕參與活動。 

 

6.顯示分析，同意佔 30%、普通佔 30%

因此同意度與普通度較高，所以銀髮族

透過遊戲設計可以提升我的學習意願。 

 

7.顯示分析，同意佔 37%，因此同意度

較高，所以銀髮族透過遊戲可以結交更

多朋友增進互動。 

 

8.顯示分析，非常同意佔 80%因此非常

同意度較高，所以銀髮族會跟著研究者

跳律動。 

 

9.顯示分析，非常同意佔 50%因此非常

同意度較高，所以銀髮族透過遊戲參與

活動可以表現自我。 

17% 
13% 

17% 30% 

23% 

(1)研究者示範遊戲動作時， 

會注意看 非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

13% 
13% 

30% 27% 

17% 

(2)認知遊戲可以精進知覺感官享受的體

驗 非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

3% 
23% 

34% 

30% 
10% 

(3)製自認知遊戲引起銀髮族主動參與 

非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

3% 17% 

33% 27% 

20% 

(4)透過遊戲會運用投球的大肌肉動作 

非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

0% 30% 

30% 

27% 

13% 

(5)因為健康或體力拒絕參與活動 
非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

3% 14% 

30% 30% 

23% 

(6)透過遊戲設計可以提升我的學習

意願 非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

0% 23% 

30% 37% 

10% 

(7)透過遊戲結交更多朋友增進互動 
非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

4% 

3% 3% 
10% 

80% 

(8)會跟著研究者跳律動 
非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

3% 7% 
7% 

33% 

50% 

(9)透過遊戲參與活動可以表現自我 

非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 
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10.顯示分析，同意佔 44%因此同意度較

高，所以銀髮族會注意聽研究者在活動

過程中所說的指示。 

 

11.顯示分析，同意佔 30%因此同意度較

高，所以銀髮族會因為認知遊戲而放鬆

身心。 

 

12.顯示分析，同意佔 40%因此同意度較

高，所以銀髮族會透過活動增進小肌肉

手部的技巧完成作品。 

 

13.顯示分析，普通佔 43%因此普通度較

高，所以銀髮族會觀察其他銀髮族的動

作。 

 

14.顯示分析，不同意佔 37%因此不同意

度較高，所以銀髮族參加活動時，不會

感到不自在。 

 

15.顯示分析，普通佔 30%因此普通度較

高，所以銀髮族對活動設計所需的技巧

不會覺得太難。 

 

(二)研究者的省思 

 

    一開始我們利用自製教具進入佳醫護理之家，提升老年人的大小肌肉發展，

也透過自製教具延伸變化，吸引老年人的學習樂趣及思考的能力，並能了解每位

老年人喜愛的教具不同專注力同時也不同，在這過程中可以利用各種方法引導他

們進行遊戲，不但能增進互動也能增進他們的自信心。在實際操作製作教具的同

時，不僅引起他們的興趣也自行發揮想像力製作出自己想要的作品，融入在這過

程中，可以利用各種方法引導他們進行遊戲，不但能增進互動也能增進他們的自

信心，希望有更多的人跟我們一起來研究銀髮族，讓更多的老年人一起參與活動，

促進身體肌肉的發展還有歡樂與陪伴。 

 

 

 

3% 17% 
13% 44% 

23% 

(10)會注意聽研究者在活動過程中所說

的指示 非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

7% 
23% 

17% 30% 

23% 

(11)會因為認知遊戲而放鬆身心 

非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

13% 
17% 

13% 40% 

17% 

(12)透過活動增進小肌肉手部的技巧完

成作品 非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

0% 20% 

43% 

20% 

17% 

(13)會觀察其他銀髮族的動作 
非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

13% 

37% 
20% 

27% 
3% 

(14)參加活動時，讓其感到不自在 

非常不同意 
不同意 
普通 
同意 
非常同意 

10% 
23% 

30% 17% 

20% 

(15)活動設計所需的技巧太難 

非常不同意 

不同意 

普通 

同意 
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二、結論 

 

(一) 從銀髮族活動試教分析結果發現，遊戲活動是提升老年人專注力的主要因

素之一，老年人利用遊戲活動的器材，便可以提升專注力，例如：律動、

丟球、製作教具、接吻牌、、轉盤、旋轉方塊。 

 

 (二) 銀髮族在遊戲活動試教時，因為器材的不同，而有不同的專注力表現，研  

     究者發現老年人比較能夠專注在丟球遊戲的過程中，也比較引起他們的樂  

     趣，研究者在講解或者示範時也比較專注在其中。 

 

 (三) 研究者與老年人互動時發現，大部分老年人都能專心在遊戲活動試教中，  

     但有少數老年人不感興趣只能專注幾分鐘也容易受到干擾，所以需要呼喊 

     阿公阿嬤並請他們動手試試看，不但能促進他們大小肌肉發展也能增進他 

     們自信心。 

 

(四) 退而不休，退休生活不斷學習成為社會生活的一部分，對於老人來說積極  

    參與社會的活動是非常重要的，本研究發現積極的活動的老人不管在心智  

    上或生理上都較為健康，與室友的互動較為和協。 

 

(五) 了解銀髮族的需求，銀髮族喜愛熱鬧的特性及孰悉的事物，讓他們熱衷參 

與研究者設計活動，尤其是球類活動及台語歌謠，增進和同行者互相交流，

讓彼此更加認識，生活更多元化。故可思考如何多了解銀髮族的個人行為，

並建立溝通的管道，從互動中了解其需求，提高學習互動成效。 
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