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對抗記憶力挑戰的簡易健腦運動歷史與背景 

 

2012 年，我參加了一場非營利高齡照護服務提供者的會議。其中一場會議報

告，內容是關於在專業護理機構中，與住民一起進行的大腦健康運動。該報

告發現，專注於刺激大腦前額葉皮質的活動，可能有助於長者穩定並改善認

知功能。當時，我的母親雖然和父親獨立生活在自己家中，但已開始出現認

知能力下降的跡象：不斷重複說過的話、記不住談話內容，甚至在熟悉的地

方迷路。 

我請母親和我一起嘗試，承諾每天至少花 30 分鐘進行簡單的心智訓練，以活

化她的「工作記憶」。研究指出，快速進行簡單數學運算、大聲朗讀和手寫

這三種方式，能夠刺激前額葉皮質產生更活躍的大腦活動，並可能有助於改

善大腦功能。 

我的母親每天進行這些簡單的心智訓練：大聲朗讀書籍、雜誌或報紙；在日

記本上手寫；以及計時完成簡單的數學題目來訓練專注力。不到 30 天，我母

親重複言行的情況明顯減少，對談話內容的記憶力有所改善，也不再在熟悉

的地方迷路。隨著她持續練習，她學會了打麻將，甚至開始教別人打橋牌。

多年過去了，她仍然遵循這三步驟計劃，情況持續進步良好，讓她能夠與所

有七個孫子女互動並共創回憶，這真是一份珍貴的禮物。 
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雖然目前對於阿茲海默症和其他失智症等疾病尚無已知的治癒方法，但若能

將症狀延後五到十年出現，就已經是一大進展。對許多家庭來說，這已經是

一大勝利。在我母親成功改善後，當我在西雅圖一家輔助生活社區工作時，

我們根據這三種方法設計了一套課程。持續參與該計劃的住民也展現出正面

的成效。 

現在，由信仰為本的非營利組織  Goodwin Living™  推出了名為 

StrongerMemory 的新課程，這要歸功於支持 Goodwin Living Foundation 

的慷慨捐贈。 

在接下來的頁面中，您會看到許多設計簡單易做的數學練習單，以及建議用

來激發手寫練習靈感的寫作主題。我們鼓勵您複印這些練習單供日後使用，

並與他人分享。 

我們 Goodwin Living 推出 StrongerMemory 的目標，是希望能為盡可能多

的人在大腦健康之路上提供積極支持。 

 

祝一切順利， 

 

 

Rob Liebreich 

兒子、丈夫、父親暨 Goodwin Living 總裁兼執行長，該組織的使命為： 

 

透過一個隸屬於美國聖公會、以信仰為本的非營利組織，支持、尊重並提升

長者及其照護者的生活品質。 

 

附言：雖然無法保證認知功能一定會改善，但嘗試 StrongerMemory 不會有

任何負面副作用，因為這是一種非藥物的方法。所以，今天就來試試看吧！ 
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透過 StrongerMemory 建立更健康的大腦 
 

 

您在一般活動時的 

大腦狀態 
 
您在使用 StrongerMemory 

時的大腦狀態 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
腦部掃描顯示，當我們進行簡

單活動，如望向窗外、觀看節

目，甚至是解複雜的數學方程

式時，大腦中只有少數幾個區

域會活躍起來。 

雖然只鍛鍊大腦的特定部位

（如解難題時）可能也有益

處，但單靠這樣做，對於改善

我們的記憶力、回憶能力和專

注力幫助不大。 

  
當我們大聲朗讀、快速進行簡

單數學運算和手寫時，前額葉

皮質以及大腦的廣泛區域都會

活躍起來，就像上圖那個更亮

的燈泡一樣。 

透過  StrongerMemory，我們

可以同時活化神經通路和工作

記憶。 

這能大幅改善我們的回憶能

力、記憶力和專注力。 
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行事曆 
 

請複印並使用這張表來追蹤您每日的進度──記錄您每天花在這些練習上的

時間。最好每天進行這些練習 20 到 30 分鐘，不過即使每週進行四到五次也

已證實有益。 

 

 

月份： 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
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第 1 部分 

大聲朗讀 
 

 

 

 

 

說明： 

 

拿起您最喜歡的書、手邊的雜誌，或閱讀正面的新聞報導──由您自行選擇。

只要找到可以每天大聲朗讀 10 分鐘或更久的讀物即可。您甚至可以朗讀給家

人或朋友聽！ 
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第 2 部分 

快速數學練習單 

給練習者的說明： 

 

完成這些數學練習單的目的是為了培養專注力。重點在於只要動手算就好，

不必在意答案是否正確。這些題目設計得很簡單，不應該造成焦慮。如果數

學題目讓您感到壓力，可以隨時重複練習先前的練習單或回到較早期的題本。 

盡可能快速地完成每一頁。目標是每天花 5 到 10 分鐘進行這些快速數學運算。

對大多數人來說，這相當於每天完成 2 到 4 頁的數學練習。如果您想追蹤自

己的進度，請用計時器記錄完成每張練習單所需的時間。每頁下方簡短的大

腦知識旁，都有可以填寫完成時間的欄位。 

如果您無法用手寫下答案，可以讀出題目並口頭說出答案。此部分的主要目

標是速度，所以請快速解答題目。我們建議您在首次使用前，將每頁多複印

幾份空白副本，以便重複練習。 

給協助者的說明： 

有人當面或遠端為每天的努力加油打氣會很有幫助，並能鼓勵練習者持續投

入。如果您正在協助他人進行這些練習，您有兩項任務： 

 

1. 為他們的努力喝采！不要指出錯誤的答案。只要繼續進行下一題即可。 

2. 給予正面的回饋！扮演支持性的教練角色，並讚揚做得好的地方。 
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第 1 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
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大腦重量約佔體重的 2%。 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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僅 2% 的脫水就會影響您的注意力、記憶力和認知能力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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大腦重量約為三磅。 

 
完成時間：    

 
  



請盡快完成這些數學題目 
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顳葉負責產生記憶和情緒。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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每個神經元每秒可傳遞 1,000 次神經衝動。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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嬰兒的頭較大，是為了容納快速發育的大腦。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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2 歲幼兒的大腦已達成人大腦大小的 80%。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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大腦大約能產生 20 瓦特的電力。 

 
完成時間：    
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第 2 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
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大腦消耗我們身體約 20% 的能量。 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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大腦中的資訊傳遞速度可達每小時 268 英里。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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一般人的大腦平均每分鐘產生 48.6 個想法。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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每分鐘有 1,000 毫升的血液流經大腦。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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頂葉與感覺處理、注意力及語言有關。 

 
完成時間：    

 
  



請盡快完成這些數學題目 
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一般而言，男性的大腦比女性大 10%。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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前額葉皮質覆蓋在額葉的前部。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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與記憶密切相關的海馬迴在女性中較大。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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阿爾伯特・愛因斯坦 (Albert Einstein) 的大腦重量為 2.71 磅。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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您大腦的連結模式就像指紋一樣獨一無二。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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大腦每天會產生約半杯的腦脊髓液。 

 
完成時間：    
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第 3 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

100 
+1 

100 
+2 

100 
+3 

100 
+4 

 

100 

+5 

 

100 

+6 

 

100 

+7 

 

100 

+8 

 

100 

+9 

 

200 

+1 

 

200 

+2 

 

200 

+3 

 

200 

+4 

 

200 

+5 

 

200 

+6 

 

200 

+7 

 

200 

+8 

 

300 

+1 

 

300 

+2 

 

300 

+3 
 

 

 

您 95% 的決定是在潛意識中做出的。 

 
完成時間：    



請盡快完成這些數學題目 
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300 

+4 

300 

+5 

300 

+6 

300 

+7 

 

400 

+1 

 

400 

+2 

 

400 

+3 

 

400 

+4 

 

400 

+5 

 

400 

+6 

 

500 

+1 

 

500 

+2 

 

500 

+3 

 

500 

+4 

 

500 

+5 

 

600 

+1 

 

600 

+2 

 

600 

+3 

 

600 

+4 

 

700 

+1 
 

 

 

眼球是大腦的直接物理延伸。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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700 

+2 

700 

+3 

800 

+1 

800 

+2 

 

900 

+1 

 

900 

+2 

 

900 

+3 

 

900 

+4 

 

900 

+5 

 

900 

+6 

 

900 

+7 

 

900 

+8 

 

900 

+9 

 

800 

+3 

 

800 

+4 

 

800 

+5 

 

800 

+6 

 

800 

+7 

 

800 

+8 

 

800 

+9 
 

 

 

隨著您學習並使用大腦，大腦皮質會變得更厚。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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700 

+4 

700 

+5 

700 

+6 

700 

+7 

 

700 

+8 

 

700 

+9 

 

600 

+5 

 

600 

+6 

 

600 

+7 

 

600 

+8 

 

600 

+9 

 

500 

+6 

 

500 

+7 

 

500 

+8 

 

500 

+9 

 

400 

+7 

 

400 

+8 

 

400 

+9 

 

300 

+8 

 

300 

+9 
 

 

 

REM 睡眠是指快速眼動睡眠。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1000 

+1 

1000 

+2 

1000 

+3 

1000 

+4 

 

1000 

+5 

 

1000 

+6 

 

1000 

+7 

 

1000 

+8 

 

1000 

+9 

 

1100 

+1 

 

1100 

+2 

 

1100 

+3 

 

1100 

+4 

 

1100 

+5 

 

1100 

+6 

 

1100 

+7 

 

1100 

+8 

 

1200 

+1 

 

1200 

+2 

 

1200 

+3 
 

 

 

人類的大腦擁有約 10 萬英里的血管。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1200 

+4 

1200 

+5 

1200 

+6 

1200 

+7 

 

1300 

+1 

 

1300 

+2 

 

1300 

+3 

 

1300 

+4 

 

1300 

+5 

 

1300 

+6 

 

1400 

+1 

 

1400 

+2 

 

1400 

+3 

 

1400 

+4 

 

1400 

+5 

 

1500 

+1 

 

1500 

+2 

 

1500 

+3 

 

1500 

+4 

 

1600 

+1 
 

 

 

每次心跳將您 20-25% 的血液輸送到大腦。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1600 

+2 

1600 

+3 

1700 

+1 

1700 

+2 

 

1800 

+1 

 

1800 

+2 

 

1800 

+3 

 

1800 

+4 

 

1800 

+5 

 

1800 

+6 

 

1800 

+7 

 

1800 

+8 

 

1800 

+9 

 

1900 

+1 

 

1900 

+2 

 

1900 

+3 

 

1900 

+4 

 

1900 

+5 

 

1900 

+6 

 

1900 

+7 
 

 

 

大腦的灰質由負責傳遞訊號的神經元組成。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 35 

1900 

+8 

1900 

+9 

1700 

+3 

1700 

+4 

 

1700 

+5 

 

1700 

+6 

 

1700 

+7 

 

1700 

+8 

 

1700 

+9 

 

1600 

+4 

 

1600 

+5 

 

1600 

+6 

 

1600 

+7 

 

1600 

+8 

 

1600 

+9 

 

1500 

+5 

 

1500 

+6 

 

1500 

+7 

 

1500 

+8 

 

1500 

+9 
 

 

 

大腦中有約 10,000 種特定類型的神經元。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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500 

+5 

600 

+4 

700 

+3 

800 

+2 

 

900 

+1 

 

100 

+9 

 

200 

+8 

 

300 

+7 

 

400 

+6 

 

1000 

+1 

 

1000 

+2 

 

1000 

+3 

 

1000 

+4 

 

1000 

+5 

 

1000 

+6 

 

1000 

+7 

 

1000 

+8 

 

1000 

+9 

 

100 

+10 

 

200 

+10 
 

 

 

前額葉皮質位於大腦的最前端。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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100 

+6 

200 

+5 

300 

+4 

400 

+3 

 

500 

+2 

 

600 

+1 

 

100 

+7 

 

200 

+6 

 

300 

+5 

 

400 

+4 

 

500 

+3 

 

600 

+2 

 

700 

+1 

 

100 

+8 

 

200 

+7 

 

300 

+6 

 

400 

+5 

 

500 

+4 

 

600 

+3 

 

700 

+2 
 

 

 

運動能保護記憶力和思考能力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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10 

+20 

20 

+10 

10 

+30 

20 

+20 

 

30 

+10 

 

10 

+40 

 

20 

+30 

 

30 

+20 

 

40 

+10 

 

10 

+50 

 

20 

+40 

 

30 

+30 

 

40 

+20 

 

50 

+10 

 

10 

+10 

 

20 

+10 

 

30 

+10 

 

40 

+10 

 

50 

+10 

 

60 

+10 
 

 

 

阿茲海默症是由阿洛伊斯・阿茲海默 (Alois Alzheimer) 在 1906 年首次發現

並描述。 

 
完成時間：    
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第 4 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

100 
+10 

100 
+20 

100 
+30 

100 
+40 

 

100 

+50 

 

100 

+60 

 

100 

+70 

 

100 

+80 

 

100 

+90 

 

200 

+10 

 

200 

+20 

 

200 

+30 

 

200 

+40 

 

200 

+50 

 

200 

+60 

 

200 

+70 

 

200 

+80 

 

300 

+10 

 

300 

+20 

 

300 

+30 
 

 

 

第一位被診斷出患有阿茲海默症的病例是一位 50 歲的患者。 

 
完成時間：    



請盡快完成這些數學題目 
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300 

+40 

300 

+50 

300 

+60 

300 

+70 

 

400 

+10 

 

400 

+20 

 

400 

+30 

 

400 

+40 

 

400 

+50 

 

400 

+60 

 

500 

+10 

 

500 

+20 

 

500 

+30 

 

500 

+40 

 

500 

+50 

 

600 

+10 

 

600 

+20 

 

600 

+30 

 

600 

+40 

 

700 

+10 
 

 

 

人類的大腦在質地上與豆腐相似。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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700 

+20 

700 

+30 

800 

+10 

800 

+20 

 

900 

+10 

 

900 

+20 

 

900 

+30 

 

900 

+40 

 

900 

+50 

 

900 

+60 

 

900 

+70 

 

900 

+80 

 

900 

+90 

 

800 

+30 

 

800 

+40 

 

800 

+50 

 

800 

+60 

 

800 

+70 

 

800 

+80 

 

800 

+90 
 

 

 

β (Beta) 腦電波代表專注、對話或專心執行某項任務時的腦部狀態。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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700 

+40 

700 

+50 

700 

+60 

700 

+70 

 

700 

+80 

 

700 

+90 

 

600 

+50 

 

600 

+60 

 

600 

+70 

 

600 

+80 

 

600 

+90 

 

500 

+60 

 

500 

+70 

 

500 

+80 

 

500 

+90 

 

400 

+70 

 

400 

+80 

 

400 

+90 

 

300 

+80 

 

300 

+90 
 

 

 

您的大腦在遭受創傷後，實際上能夠自我重建。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1000 

+10 

1000 

+20 

1000 

+30 

1000 

+40 

 

1000 

+50 

 

1000 

+60 

 

1000 

+70 

 

1000 

+80 

 

1000 

+90 

 

1100 

+10 

 

1100 

+20 

 

1100 

+30 

 

1100 

+40 

 

1100 

+50 

 

1100 

+60 

 

1100 

+70 

 

1100 

+80 

 

1200 

+10 

 

1200 

+20 

 

1200 

+30 
 

 

 

學習新事物會在大腦結構中產生實質的變化。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1200 

+40 

1200 

+50 

1200 

+60 

1200 

+70 

 

1300 

+10 

 

1300 

+20 

 

1300 

+30 

 

1300 

+40 

 

1300 

+50 

 

1300 

+60 

 

1400 

+10 

 

1400 

+20 

 

1400 

+30 

 

1400 

+40 

 

1400 

+50 

 

1500 

+10 

 

1500 

+20 

 

1500 

+30 

 

1500 

+40 

 

1600 

+10 
 

 

 

您的大腦需要 0.2 秒來處理進入眼睛的光線。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1600 

+20 

1600 

+30 

1700 

+10 

1700 

+20 

 

1800 

+10 

 

1800 

+20 

 

1800 

+30 

 

1800 

+40 

 

1800 

+50 

 

1800 

+60 

 

1800 

+70 

 

1800 

+80 

 

1800 

+90 

 

1900 

+10 

 

1900 

+20 

 

1900 

+30 

 

1900 

+40 

 

1900 

+50 

 

1900 

+60 

 

1900 

+70 
 

 

 

即使眼睛只看到影像 13 毫秒，大腦也能處理這個影像。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1900 

+80 

1900 

+90 

1700 

+30 

1700 

+40 

 

1700 

+50 

 

1700 

+60 

 

1700 

+70 

 

1700 

+80 

 

1700 

+90 

 

1600 

+40 

 

1600 

+50 

 

1600 

+60 

 

1600 

+70 

 

1600 

+80 

 

1600 

+90 

 

1500 

+50 

 

1500 

+60 

 

1500 

+70 

 

1500 

+80 

 

1500 

+90 
 

 

 

大腦終其一生都具有改變的能力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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500 

+50 

600 

+40 

700 

+30 

800 

+20 

 

900 

+10 

 

100 

+90 

 

200 

+80 

 

300 

+70 

 

400 

+60 

 

1000 

+10 

 

1000 

+20 

 

1000 

+30 

 

1000 

+40 

 

1000 

+50 

 

1000 

+60 

 

1000 

+70 

 

1000 

+80 

 

1000 

+90 

 

100 

+100 

 

200 

+100 
 

 

 

大腦可塑性是指大腦改變和成長的能力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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100 

+60 

200 

+50 

300 

+40 

400 

+30 

 

500 

+20 

 

600 

+10 

 

100 

+70 

 

200 

+60 

 

300 

+50 

 

400 

+40 

 

500 

+30 

 

600 

+20 

 

700 

+10 

 

100 

+80 

 

200 

+70 

 

300 

+60 

 

400 

+50 

 

500 

+40 

 

600 

+30 

 

700 

+20 
 

 

 

神經新生是指形成新腦細胞的過程。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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100 

+200 

200 

+100 

100 

+300 

200 

+200 

 

300 

+100 

 

100 

+400 

 

200 

+300 

 

300 

+200 

 

400 

+100 

 

100 

+500 

 

200 

+400 

 

300 

+300 

 

400 

+200 

 

500 

+100 

 

100 

+100 

 

200 

+100 

 

300 

+100 

 

400 

+100 

 

500 

+100 

 

600 

+100 
 

 

 

大腦 (cerebrum) 是整個腦部最大的部分。 

 
完成時間：    
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第 5 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

101 
+10 

102 
+20 

103 
+30 

104 
+40 

 

105 

+50 

 

106 

+60 

 

107 

+70 

 

108 

+80 

 

109 

+90 

 

201 

+10 

 

202 

+20 

 

203 

+30 

 

204 

+40 

 

205 

+50 

 

206 

+60 

 

207 

+70 

 

208 

+80 

 

301 

+10 

 

302 

+20 

 

303 

+30 
 

 

 

大腦 (cerebrum) 負責控制運動和體溫。 

 
完成時間：    



請盡快完成這些數學題目 
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304 

+40 

305 

+50 

306 

+60 

307 

+70 

 

401 

+10 

 

402 

+20 

 

403 

+30 

 

404 

+40 

 

405 

+50 

 

406 

+60 

 

501 

+10 

 

502 

+20 

 

503 

+30 

 

504 

+40 

 

505 

+50 

 

601 

+10 

 

602 

+20 

 

603 

+30 

 

604 

+40 

 

701 

+10 
 

 

 

大腦本身沒有痛覺感受器，因此不會感到疼痛。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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702 

+20 

703 

+30 

801 

+10 

802 

+20 

 

901 

+10 

 

902 

+20 

 

903 

+30 

 

904 

+40 

 

905 

+50 

 

906 

+60 

 

907 

+70 

 

908 

+80 

 

909 

+90 

 

803 

+30 

 

804 

+40 

 

805 

+50 

 

806 

+60 

 

807 

+70 

 

808 

+80 

 

809 

+90 
 

 

 

「腦凍」其實是一種轉移性疼痛，起源於上顎。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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704 

+40 

705 

+50 

706 

+60 

707 

+70 

 

708 

+80 

 

709 

+90 

 

605 

+50 

 

606 

+60 

 

607 

+70 

 

608 

+80 

 

609 

+90 

 

506 

+60 

 

507 

+70 

 

508 

+80 

 

509 

+90 

 

407 

+70 

 

408 

+80 

 

409 

+90 

 

308 

+80 

 

309 

+90 
 

 

 

只要單字的首尾字母位置正確，大腦就能正確閱讀該單字。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1001 

+10 

1002 

+20 

1003 

+30 

1004 

+40 

 

1005 

+50 

 

1006 

+60 

 

1007 

+70 

 

1008 

+80 

 

1009 

+90 

 

1101 

+10 

 

1102 

+20 

 

1103 

+30 

 

1104 

+40 

 

1105 

+50 

 

1106 

+60 

 

1107 

+70 

 

1108 

+80 

 

1201 

+10 

 

1202 

+20 

 

1203 

+30 
 

 

 

陳述性記憶包含日常的事實和事件。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1204 

+40 

1205 

+50 

1206 

+60 

1207 

+70 

 

1301 

+10 

 

1302 

+20 

 

1303 

+30 

 

1304 

+40 

 

1305 

+50 

 

1306 

+60 

 

1401 

+10 

 

1402 

+20 

 

1403 

+30 

 

1404 

+40 

 

1405 

+50 

 

1501 

+10 

 

1502 

+20 

 

1503 

+30 

 

1504 

+40 

 

1601 

+10 
 

 

 

情節記憶是指特定的個人經歷。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1602 

+20 

1603 

+30 

1701 

+10 

1702 

+20 

 

1801 

+10 

 

1802 

+20 

 

1803 

+30 

 

1804 

+40 

 

1805 

+50 

 

1806 

+60 

 

1807 

+70 

 

1808 

+80 

 

1809 

+90 

 

1901 

+10 

 

1902 

+20 

 

1903 

+30 

 

1904 

+40 

 

1905 

+50 

 

1906 

+60 

 

1907 

+70 
 

 

 

感覺和思想是神經元傳遞訊號的結果。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 57 

1908 

+80 

1909 

+90 

1703 

+30 

1704 

+40 

 

1705 

+50 

 

1706 

+60 

 

1707 

+70 

 

1708 

+80 

 

1709 

+90 

 

1604 

+40 

 

1605 

+50 

 

1606 

+60 

 

1607 

+70 

 

1608 

+80 

 

1609 

+90 

 

1505 

+50 

 

1506 

+60 

 

1507 

+70 

 

1508 

+80 

 

1509 

+90 
 

 

 

大腦在 10 歲之前建立最多的神經連結。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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505 

+50 

604 

+40 

703 

+30 

802 

+20 

 

901 

+10 

 

109 

+90 

 

208 

+80 

 

307 

+70 

 

406 

+60 

 

1001 

+10 

 

1002 

+20 

 

1003 

+30 

 

1004 

+40 

 

1005 

+50 

 

1006 

+60 

 

1007 

+70 

 

1008 

+80 

 

1009 

+90 

 

101 

+101 

 

202 

+101 
 

 

 

大腦的儲存容量幾乎是無限的。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 59 

106 

+60 

205 

+50 

304 

+40 

403 

+30 

 

502 

+20 

 

601 

+10 

 

107 

+70 

 

206 

+60 

 

305 

+50 

 

404 

+40 

 

503 

+30 

 

602 

+20 

 

701 

+10 

 

108 

+80 

 

207 

+70 

 

306 

+60 

 

405 

+50 

 

504 

+40 

 

603 

+30 

 

702 

+20 
 

 

 

大腦的處理能力比任何電腦都更強大。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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101 

+202 

202 

+101 

101 

+303 

202 

+202 

 

303 

+101 

 

101 

+404 

 

202 

+303 

 

303 

+202 

 

404 

+101 

 

101 

+505 

 

202 

+404 

 

303 

+303 

 

404 

+202 

 

505 

+101 

 

110 

+110 

 

220 

+110 

 

330 

+110 

 

440 

+110 

 

550 

+110 

 

660 

+110 
 

 

 

大聲朗讀給孩子聽能促進其大腦發育。 

 
完成時間：    
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第 6 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

111 
+10 

112 
+20 

113 
+30 

114 
+40 

 

115 

+50 

 

116 

+60 

 

117 

+70 

 

118 

+80 

 

119 

+90 

 

211 

+10 

 

212 

+20 

 

213 

+30 

 

214 

+40 

 

215 

+50 

 

216 

+60 

 

217 

+70 

 

218 

+80 

 

311 

+10 

 

312 

+20 

 

313 

+30 
 

 

 

血清素有助於調節睡眠、食慾、情緒，並能抑制疼痛。 

 
完成時間：    



請盡快完成這些數學題目 
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314 

+40 

315 

+50 

316 

+60 

317 

+70 

 

411 

+10 

 

412 

+20 

 

413 

+30 

 

414 

+40 

 

415 

+50 

 

416 

+60 

 

511 

+10 

 

512 

+20 

 

513 

+30 

 

514 

+40 

 

515 

+50 

 

611 

+10 

 

612 

+20 

 

613 

+30 

 

614 

+40 

 

711 

+10 
 

 

 

大腦每秒發生超過 100,000 次化學反應。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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712 

+20 

713 

+30 

811 

+10 

812 

+20 

 

911 

+10 

 

912 

+20 

 

913 

+30 

 

914 

+40 

 

915 

+50 

 

916 

+60 

 

917 

+70 

 

918 

+80 

 

919 

+90 

 

813 

+30 

 

814 

+40 

 

815 

+50 

 

816 

+60 

 

817 

+70 

 

818 

+80 

 

819 

+90 
 

 

 

如果大腦缺血 8 到 10 秒，您就會失去意識。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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714 

+40 

715 

+50 

716 

+60 

717 

+70 

 

718 

+80 

 

719 

+90 

 

615 

+50 

 

616 

+60 

 

617 

+70 

 

618 

+80 

 

619 

+90 

 

516 

+60 

 

517 

+70 

 

518 

+80 

 

519 

+90 

 

417 

+70 

 

418 

+80 

 

419 

+90 

 

318 

+80 

 

319 

+90 
 

 

 

您的大腦產生的能量足以點亮一顆燈泡。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1011 

+10 

1012 

+20 

1013 

+30 

1014 

+40 

 

1015 

+50 

 

1016 

+60 

 

1017 

+70 

 

1018 

+80 

 

1019 

+90 

 

1111 

+10 

 

1112 

+20 

 

1113 

+30 

 

1114 

+40 

 

1115 

+50 

 

1116 

+60 

 

1117 

+70 

 

1118 

+80 

 

1211 

+10 

 

1212 

+20 

 

1213 

+30 
 

 

 

富含維生素 K 和葉酸的綠葉蔬菜有益於大腦健康。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1214 

+40 

1215 

+50 

1216 

+60 

1217 

+70 

 

1311 

+10 

 

1312 

+20 

 

1313 

+30 

 

1314 

+40 

 

1315 

+50 

 

1316 

+60 

 

1411 

+10 

 

1412 

+20 

 

1413 

+30 

 

1414 

+40 

 

1415 

+50 

 

1511 

+10 

 

1512 

+20 

 

1513 

+30 

 

1514 

+40 

 

1611 

+10 
 

 

 

您無法瘙癢自己，因為您的大腦能預期到自己的觸碰。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1612 

+20 

1613 

+30 

1711 

+10 

1712 

+20 

 

1811 

+10 

 

1812 

+20 

 

1813 

+30 

 

1814 

+40 

 

1815 

+50 

 

1816 

+60 

 

1817 

+70 

 

1818 

+80 

 

1819 

+90 

 

1911 

+10 

 

1912 

+20 

 

1913 

+30 

 

1914 

+40 

 

1915 

+50 

 

1916 

+60 

 

1917 

+70 
 

 

 

大腦一生中可能儲存一千兆位元的資訊。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1918 

+80 

1919 

+90 

1713 

+30 

1714 

+40 

 

1715 

+50 

 

1716 

+60 

 

1717 

+70 

 

1718 

+80 

 

1719 

+90 

 

1614 

+40 

 

1615 

+50 

 

1616 

+60 

 

1617 

+70 

 

1618 

+80 

 

1619 

+90 

 

1515 

+50 

 

1516 

+60 

 

1517 

+70 

 

1518 

+80 

 

1519 

+90 
 

 

 

大腦 (cerebrum) 佔整個腦部總重量的 85%。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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515 

+50 

614 

+40 

713 

+30 

812 

+20 

 

911 

+10 

 

119 

+90 

 

218 

+80 

 

317 

+70 

 

416 

+60 

 

1011 

+10 

 

1012 

+20 

 

1013 

+30 

 

1014 

+40 

 

1015 

+50 

 

1016 

+60 

 

1017 

+70 

 

1018 

+80 

 

1019 

+90 

 

111 

+101 

 

212 

+101 
 

 

 

顱骨的厚度僅相當於三枚疊在一起的硬幣。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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116 

+60 

215 

+50 

314 

+40 

413 

+30 

 

512 

+20 

 

611 

+10 

 

117 

+70 

 

216 

+60 

 

315 

+50 

 

414 

+40 

 

513 

+30 

 

612 

+20 

 

711 

+10 

 

118 

+80 

 

217 

+70 

 

316 

+60 

 

415 

+50 

 

514 

+40 

 

613 

+30 

 

712 

+20 
 

 

 

您的大腦由 60% 的白質和 40% 的灰質構成。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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111 

+222 

222 

+111 

111 

+333 

222 

+222 

 

333 

+111 

 

111 

+444 

 

222 

+333 

 

333 

+222 

 

444 

+141 

 

111 

+555 

 

222 

+444 

 

333 

+333 

 

444 

+222 

 

555 

+111 

 

111 

+111 

 

222 

+111 

 

333 

+111 

 

444 

+111 

 

555 

+111 

 

666 

+111 
 

 

 

白質主要由樹突和軸突組成。 

 
完成時間：    
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第 7 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

111 
+11 

112 
+22 

113 
+33 

114 
+44 

 

115 

+55 

 

116 

+66 

 

117 

+77 

 

118 

+88 

 

119 

+99 

 

211 

+11 

 

212 

+22 

 

213 

+33 

 

214 

+44 

 

215 

+55 

 

216 

+66 

 

217 

+77 

 

218 

+88 

 

311 

+11 

 

312 

+22 

 

313 

+33 
 

 

 

樹突和軸突構成了神經傳遞的網絡。 

 
完成時間：    



請盡快完成這些數學題目 
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314 

+44 

315 

+55 

316 

+66 

317 

+77 

 

411 

+11 

 

412 

+22 

 

413 

+33 

 

414 

+44 

 

415 

+55 

 

416 

+66 

 

511 

+11 

 

512 

+22 

 

513 

+33 

 

514 

+44 

 

515 

+55 

 

611 

+11 

 

612 

+22 

 

613 

+33 

 

614 

+44 

 

711 

+11 
 

 

 

笑需要大腦五個不同區域的協同活動。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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712 

+22 

713 

+33 

811 

+11 

812 

+22 

 

911 

+11 

 

912 

+22 

 

913 

+33 

 

914 

+44 

 

915 

+55 

 

916 

+66 

 

917 

+77 

 

918 

+88 

 

919 

+99 

 

813 

+33 

 

814 

+44 

 

815 

+55 

 

816 

+66 

 

817 

+77 

 

818 

+88 

 

819 

+99 
 

 

 

負責嗅覺的大腦區域同時也控制著情緒和記憶。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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714 

+44 

715 

+55 

716 

+66 

717 

+77 

 

718 

+88 

 

719 

+99 

 

615 

+55 

 

616 

+66 

 

617 

+77 

 

618 

+88 

 

619 

+99 

 

516 

+66 

 

517 

+77 

 

518 

+88 

 

519 

+99 

 

417 

+77 

 

418 

+88 

 

419 

+99 

 

318 

+88 

 

319 

+99 
 

 

 

莓果和可可中的類黃酮有助於增強記憶力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 76 

1011 

+11 

1012 

+22 

1013 

+33 

1014 

+44 

 

1015 

+55 

 

1016 

+66 

 

1017 

+77 

 

1018 

+88 

 

1019 

+99 

 

1111 

+11 

 

1112 

+22 

 

1113 

+33 

 

1114 

+44 

 

1115 

+55 

 

1116 

+66 

 

1117 

+77 

 

1118 

+88 

 

1211 

+11 

 

1212 

+22 

 

1213 

+33 
 

 

 

由於大腦快速發育，嬰兒每天需要睡眠 16 到 18 小時。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1214 

+44 

1215 

+55 

1216 

+66 

1217 

+77 

 

1311 

+11 

 

1312 

+22 

 

1313 

+33 

 

1314 

+44 

 

1315 

+55 

 

1316 

+66 

 

1411 

+11 

 

1412 

+22 

 

1413 

+33 

 

1414 

+44 

 

1415 

+55 

 

1511 

+11 

 

1512 

+22 

 

1513 

+33 

 

1514 

+44 

 

1611 

+11 
 

 

 

做夢後 5 分鐘，半數的夢境內容會被遺忘。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1612 

+22 

1613 

+33 

1711 

+11 

1712 

+22 

 

1811 

+11 

 

1812 

+22 

 

1813 

+33 

 

1814 

+44 

 

1815 

+55 

 

1816 

+66 

 

1817 

+77 

 

1818 

+88 

 

1819 

+99 

 

1911 

+11 

 

1912 

+22 

 

1913 

+33 

 

1914 

+44 

 

1915 

+55 

 

1916 

+66 

 

1917 

+77 
 

 

 

做夢後 10 分鐘，超過九成的內容會被遺忘。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1918 

+88 

1919 

+99 

1713 

+33 

1714 

+44 

 

1715 

+55 

 

1716 

+66 

 

1717 

+77 

 

1718 

+88 

 

1719 

+99 

 

1614 

+44 

 

1615 

+55 

 

1616 

+66 

 

1617 

+77 

 

1618 

+88 

 

1619 

+99 

 

1515 

+55 

 

1516 

+66 

 

1517 

+77 

 

1518 

+88 

 

1519 

+99 
 

 

 

有 12% 的人做的夢只有黑白畫面。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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515 

+55 

614 

+44 

713 

+33 

812 

+22 

 

911 

+11 

 

119 

+99 

 

218 

+88 

 

317 

+77 

 

416 

+66 

 

1011 

+11 

 

1012 

+22 

 

1013 

+33 

 

1014 

+44 

 

1015 

+55 

 

1016 

+66 

 

1017 

+77 

 

1018 

+88 

 

1019 

+99 

 

111 

+102 

 

212 

+103 
 

 

 

如果您正在打鼾，就表示您並未在做夢。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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116 

+66 

215 

+55 

314 

+44 

413 

+33 

 

512 

+22 

 

611 

+11 

 

117 

+77 

 

216 

+66 

 

315 

+55 

 

414 

+44 

 

513 

+33 

 

612 

+22 

 

711 

+11 

 

118 

+88 

 

217 

+77 

 

316 

+66 

 

415 

+55 

 

514 

+44 

 

613 

+33 

 

712 

+22 
 

 

 

您三分之二的夢境僅包含視覺畫面。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1101 

+2202 

2202 

+1101 

1101 

+3303 

2202 

+2202 

 

3303 

+1101 

 

1101 

+4404 

 

2202 

+3303 

 

3303 

+2202 

 

4404 

+1401 

 

1101 

+5505 

 

2202 

+4404 

 

3303 

+3303 

 

4404 

+2202 

 

5505 

+1101 

 

1101 

+1101 

 

2202 

+1101 

 

3303 

+1101 

 

4404 

+1101 

 

5505 

+1101 

 

6606 

+1101 
 

 

 

很少有夢境包含聲音、動作、味覺或嗅覺。 

 
完成時間：    
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第 8 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

 

1+1= 1+2= 1+3= 1+4= 

 

1+5= 

 

1+6= 

 

1+7= 

 

1+8= 

 

1+9= 

 

2+1= 

 

2+2= 

 

2+3= 

 

2+4= 

 

2+5= 

 

2+6= 

 

2+7= 

 

2+8= 

 

3+1= 

 

3+2= 

 

3+3= 
 

 

 

西元前 2000 年，人類就已經進行了最早期的腦部手術，其方法是在顱

骨上鑽孔。 

 
完成時間：    

 

 



請盡快完成這些數學題目 
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3+4= 3+5= 3+6= 3+7= 

 

4+1= 

 

4+2= 

 

4+3= 

 

4+4= 

 

4+5= 

 

4+6= 

 

5+1= 

 

5+2= 

 

5+3= 

 

5+4= 

 

5+5= 

 

6+1= 

 

6+2= 

 

6+3= 

 

6+4= 

 

7+1= 
 

 

 

前額葉皮質分為三個部分。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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7+2= 7+3= 8+1= 8+2= 

 

9+1= 

 

9+2= 

 

9+3= 

 

9+4= 

 

9+5= 

 

9+6= 

 

9+7= 

 

9+8= 

 

9+9= 

 

8+3= 

 

8+4= 

 

8+5= 

 

8+6= 

 

8+7= 

 

8+8= 

 

8+9= 
 

 

 

內側前額葉皮質負責控制注意力和動機。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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7+4= 7+5= 7+6= 7+7= 

 

7+8= 

 

7+9= 

 

6+5= 

 

6+6= 

 

6+7= 

 

6+8= 

 

6+9= 

 

5+6= 

 

5+7= 

 

5+8= 

 

5+9= 

 

4+7= 

 

4+8= 

 

4+9= 

 

3+8= 

 

3+9= 
 

 

 

眶額葉皮質負責控制衝動。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 87 

 

 

10+1= 10+2= 10+3= 10+4= 

 

10+5= 

 

10+6= 

 

10+7= 

 

10+8= 

 

10+9= 

 

11+1= 

 

11+2= 

 

11+3= 

 

11+4= 

 

11+5= 

 

11+6= 

 

11+7= 

 

11+8= 

 

12+1= 

 

12+2= 

 

12+3= 
 

 

 

外側前額葉皮質負責制定和執行計劃。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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12+4= 12+5= 12+6= 12+7= 

 

13+1= 

 

13+2= 

 

13+3= 

 

13+4= 

 

13+5= 

 

13+6= 

 

14+1= 

 

14+2= 

 

14+3= 

 

14+4= 

 

14+5= 

 

15+1= 

 

15+2= 

 

15+3= 

 

15+4= 

 

16+1= 
 

 

 

關於大腦的最早記載出現在西元前 1700 年。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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16+2= 16+3= 17+1= 17+2= 

 

18+1= 

 

18+2= 

 

18+3= 

 

18+4= 

 

18+5= 

 

18+6= 

 

18+7= 

 

18+8= 

 

18+9= 

 

19+1= 

 

19+2= 

 

19+3= 

 

19+4= 

 

19+5= 

 

19+6= 

 

19+7= 
 

 

 

亞里斯多德 (Aristotle) 認為思想的中心是心臟。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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19+8= 19+9= 17+3= 17+4= 

 

17+5= 

 

17+6= 

 

17+7= 

 

17+8= 

 

17+9= 

 

16+4= 

 

16+5= 

 

16+6= 

 

16+7= 

 

16+8= 

 

16+9= 

 

15+5= 

 

15+6= 

 

15+7= 

 

15+8= 

 

15+9= 
 

 

 

1811 年，查爾斯・貝爾 (Charles Bell) 描述了每種感官在大腦中都有對應的

區域。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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5+5= 6+4= 7+3= 8+2= 

 

9+1= 

 

1+9= 

 

2+8= 

 

3+7= 

 

4+6= 

 

10+1= 

 

10+2= 

 

10+3= 

 

10+4= 

 

10+5= 

 

10+6= 

 

10+7= 

 

10+8= 

 

10+9= 

 

1+10= 

 

2+10= 
 

 

 

保羅・布洛卡 (Paul Broca) 於 1862 年確定了大腦語言產生中樞的位置。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1+6= 2+5= 3+4= 4+3= 

 

5+2= 

 

6+1= 

 

1+7= 

 

2+6= 

 

3+5= 

 

4+4= 

 

5+3= 

 

6+2= 

 

7+1= 

 

1+8= 

 

2+7= 

 

3+6= 

 

4+5= 

 

5+4= 

 

6+3= 

 

7+2= 
 

 

 

2013 年，歐巴馬 (Obama) 宣布了「促進創新神經科技之腦研究計劃」

(BRAIN Initiative)。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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1+2= 2+1= 1+3= 2+2= 

 

3+1= 

 

1+4= 

 

2+3= 

 

3+2= 

 

4+1= 

 

1+5= 

 

2+4= 

 

3+3= 

 

4+2= 

 

5+10= 

 

1+10= 

 

2+10= 

 

3+10= 

 

4+10= 

 

5+10= 

 

6+10= 
 

 

 

「別讓理性干擾感性。」 

– 愛因斯坦 (Einstein) 

 
完成時間：    
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第 9 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

 

11+1= 11+2= 11+3= 11+4= 

 

11+5= 

 

11+6= 

 

11+7= 

 

11+8= 

 

11+9= 

 

12+1= 

 

12+2= 

 

12+3= 

 

12+4= 

 

12+5= 

 

12+6= 

 

12+7= 

 

12+8= 

 

13+1= 

 

13+2= 

 

13+3= 
 

 

 

心念如一隻最善變的昆蟲，在意識的空間中忽飛忽舞。 

– 維吉尼亞．吳爾芙 (Virginia Woolf) 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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13+4= 13+5= 13+6= 13+7= 

 

14+1= 

 

14+2= 

 

14+3= 

 

14+4= 

 

14+5= 

 

14+6= 

 

15+1= 

 

15+2= 

 

15+3= 

 

15+4= 

 

15+5= 

 

16+1= 

 

16+2= 

 

16+3= 

 

16+4= 

 

17+1= 
 

 

 

您越常使用大腦，您就能運用更多的大腦潛能。 

– 喬治．A．多西 (George A. Dorsey) 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 96 

 

 

17+2= 17+3= 18+1= 18+2= 

 

19+1= 

 

19+2= 

 

19+3= 

 

19+4= 

 

19+5= 

 

19+6= 

 

19+7= 

 

19+8= 

 

19+9= 

 

18+3= 

 

18+4= 

 

18+5= 

 

18+6= 

 

18+7= 

 

18+8= 

 

18+9= 
 

 

 

人的心智應該像一家優質的旅館──全年無休地開放。 

– 威廉．萊恩．費爾普斯 (William Lyon Phelps) 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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17+4= 17+5= 17+6= 17+7= 

 

17+8= 

 

17+9= 

 

16+5= 

 

16+6= 

 

16+7= 

 

16+8= 

 

16+9= 

 

15+6= 

 

15+7= 

 

15+8= 

 

15+9= 

 

14+7= 

 

14+8= 

 

14+9= 

 

13+8= 

 

13+9= 
 

 

 

我們的大腦、我們的心靈就是我們的聖殿。  

– 達賴喇嘛 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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10+1= 10+2= 10+3= 10+4= 

 

10+5= 

 

10+6= 

 

10+7= 

 

10+8= 

 

10+9= 

 

11+1= 

 

11+2= 

 

11+3= 

 

11+4= 

 

11+5= 

 

11+6= 

 

11+7= 

 

11+8= 

 

12+1= 

 

12+2= 

 

12+3= 
 

 

 

新的挑戰能讓大腦保持活躍，讓心臟持續跳動。 

– E.A.布奇亞內里 (E.A. Bucchianeri) 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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12+4= 12+5= 12+6= 12+7= 

 

13+1= 

 

13+2= 

 

13+3= 

 

13+4= 

 

13+5= 

 

13+6= 

 

14+1= 

 

14+2= 

 

14+3= 

 

14+4= 

 

14+5= 

 

15+1= 

 

15+2= 

 

15+3= 

 

15+4= 

 

16+1= 
 

 

 

現代科技促進人腦的演化。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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16+2= 16+3= 17+1= 17+2= 

 

18+1= 

 

18+2= 

 

18+3= 

 

18+4= 

 

18+5= 

 

18+6= 

 

18+7= 

 

18+8= 

 

18+9= 

 

19+1= 

 

19+2= 

 

19+3= 

 

19+4= 

 

19+5= 

 

19+6= 

 

19+7= 
 

 

 

我們運用了全部的大腦。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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19+8= 19+9= 17+3= 17+4= 

 

17+5= 

 

17+6= 

 

17+7= 

 

17+8= 

 

17+9= 

 

16+4= 

 

16+5= 

 

16+6= 

 

16+7= 

 

16+8= 

 

16+9= 

 

15+5= 

 

15+6= 

 

15+7= 

 

15+8= 

 

15+9= 
 

 

 
 

大腦被 125-150 毫升的保護性液體環繞。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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15+5= 16+4= 17+3= 18+2= 

 

19+1= 

 

11+9= 

 

12+8= 

 

13+7= 

 

14+6= 

 

10+11= 

 

10+12= 

 

10+13= 

 

10+14= 

 

10+15= 

 

10+16= 

 

10+17= 

 

10+18= 

 

10+19= 

 

11+10= 

 

12+10= 
 

 

 

每個腦細胞都需要持續以葡萄糖作為能量來源。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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11+6= 12+5= 13+4= 14+3= 

 

15+2= 

 

16+1= 

 

11+7= 

 

12+6= 

 

13+5= 

 

14+4= 

 

15+3= 

 

16+2= 

 

17+1= 

 

11+8= 

 

12+7= 

 

13+6= 

 

14+5= 

 

15+4= 

 

16+3= 

 

17+2= 
 

 

 

音樂能促進大腦產生多巴胺和內啡肽。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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11+2= 12+1= 11+3= 12+2= 

 

13+1= 

 

11+4= 

 

12+3= 

 

13+2= 

 

14+1= 

 

11+5= 

 

12+4= 

 

13+3= 

 

14+2= 

 

15+10= 

 

11+10= 

 

12+10= 

 

13+10= 

 

14+10= 

 

15+10= 

 

16+10= 
 

 

 

運動是滋養大腦的最佳方式。 

 
完成時間：    
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第 10 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

 

11+10= 11+20= 11+30= 11+40= 

 

11+50= 

 

11+60= 

 

11+70= 

 

11+80= 

 

11+90= 

 

12+10= 

 

12+20= 

 

12+30= 

 

12+40= 

 

12+50= 

 

12+60= 

 

12+70= 

 

12+80= 

 

13+10= 

 

13+20= 

 

13+30= 
 

 

 

嬰兒的大腦消耗了全身 60% 的能量。 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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13+40= 13+50= 13+60= 13+70= 

 

14+10= 

 

14+20= 

 

14+30= 

 

14+40= 

 

14+50= 

 

14+60= 

 

15+10= 

 

15+20= 

 

15+30= 

 

15+40= 

 

15+50= 

 

16+10= 

 

16+20= 

 

16+30= 

 

16+40= 

 

17+10= 
 

 

 

孩童的大腦如同海綿，能迅速吸收資訊。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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17+20= 17+30= 18+10= 18+20= 

 

19+10= 

 

19+20= 

 

19+30= 

 

19+40= 

 

19+50= 

 

19+60= 

 

19+70= 

 

19+80= 

 

19+90= 

 

18+30= 

 

18+40= 

 

18+50= 

 

18+60= 

 

18+70= 

 

18+80= 

 

18+90= 
 

 

 

現代神經學之父是尚-馬丁・沙可 (Jean-Martin Charcot)。 

 
完成時間：    

 

  



請盡快完成這些數學題目 
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17+40= 17+50= 17+60= 17+70= 

 

17+80= 

 

17+90= 

 

16+50= 

 

16+60= 

 

16+70= 

 

16+80= 

 

16+90= 

 

15+60= 

 

15+70= 

 

15+80= 

 

15+90= 

 

14+70= 

 

14+80= 

 

14+90= 

 

13+80= 

 

13+90= 
 

 

 

研究顯示，打哈欠有助於冷卻大腦。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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10+10= 10+20= 10+30= 10+40= 

 

10+50= 

 

10+60= 

 

10+70= 

 

10+80= 

 

10+90= 

 

11+10= 

 

11+20= 

 

11+30= 

 

11+40= 

 

11+50= 

 

11+60= 

 

11+70= 

 

11+80= 

 

12+10= 

 

12+20= 

 

12+30= 
 

 

 

睡眠不足會使大腦溫度升高。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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12+40= 12+50= 12+60= 12+70= 

 

13+10= 

 

13+20= 

 

13+30= 

 

13+40= 

 

13+50= 

 

13+60= 

 

14+10= 

 

14+20= 

 

14+30= 

 

14+40= 

 

14+50= 

 

15+10= 

 

15+20= 

 

15+30= 

 

15+40= 

 

16+10= 
 

 

 

巧克力的香氣會增加 θ (Theta) 腦波，引發放鬆感。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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16+20= 16+30= 17+10= 17+20= 

 

18+10= 

 

18+20= 

 

18+30= 

 

18+40= 

 

18+50= 

 

18+60= 

 

18+70= 

 

18+80= 

 

18+90= 

 

19+10= 

 

19+20= 

 

19+30= 

 

19+40= 

 

19+50= 

 

19+60= 

 

19+70= 
 

 

 

蝶腭神經節神經痛 (Sphenopalatine ganglioneuralgia) 是「腦部凍結」的科

學術語。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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19+80= 19+90= 17+30= 17+40= 

 

17+50= 

 

17+60= 

 

17+70= 

 

17+80= 

 

17+90= 

 

16+40= 

 

16+50= 

 

16+60= 

 

16+70= 

 

16+80= 

 

16+90= 

 

15+50= 

 

15+60= 

 

15+70= 

 

15+80= 

 

15+90= 
 

 

 

左腦和右腦並非分開運作──它們是協同合作的。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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15+50= 16+40= 17+30= 18+20= 

 

19+10= 

 

11+90= 

 

12+80= 

 

13+70= 

 

14+60= 

 

11+11= 

 

11+12= 

 

11+13= 

 

11+14= 

 

11+15= 

 

11+16= 

 

11+17= 

 

11+18= 

 

11+19= 

 

11+10= 

 

12+10= 
 

 

 

您一半的基因是用來定義您的大腦。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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11+60= 12+50= 13+40= 14+30= 

 

15+20= 

 

16+10= 

 

11+70= 

 

12+60= 

 

13+50= 

 

14+40= 

 

15+30= 

 

16+20= 

 

17+10= 

 

11+80= 

 

12+70= 

 

13+60= 

 

14+50= 

 

15+40= 

 

16+30= 

 

17+20= 
 

 

 

短暫的心智休息能提升生產力並恢復注意力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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11+20= 12+10= 11+30= 12+20= 

 

13+10= 

 

11+40= 

 

12+30= 

 

13+20= 

 

14+10= 

 

11+50= 

 

12+40= 

 

13+30= 

 

14+20= 

 

15+11= 

 

11+11= 

 

12+11= 

 

13+11= 

 

14+11= 

 

15+11= 

 

16+11= 
 

 

 

每多接受一年教育，大腦年齡就減少 0.95 歲。 

 
完成時間：    

 



 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 116 

第 11 階段 

請盡快完成這些數學題目 
 

 

 

21+10= 21+20= 21+30= 21+40= 

 

21+50= 

 

21+60= 

 

21+70= 

 

21+80= 

 

21+90= 

 

22+10= 

 

22+20= 

 

22+30= 

 

22+40= 

 

22+50= 

 

22+60= 

 

22+70= 

 

22+80= 

 

23+10= 

 

23+20= 

 

23+30= 
 

 

 

經常爬樓梯有助於降低您的大腦年齡。 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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23+40= 23+50= 23+60= 23+70= 

 

24+10= 

 

24+20= 

 

24+30= 

 

24+40= 

 

24+50= 

 

24+60= 

 

25+10= 

 

25+20= 

 

25+30= 

 

25+40= 

 

25+50= 

 

26+10= 

 

26+20= 

 

26+30= 

 

26+40= 

 

27+10= 
 

 

 

薑黃可能有助於增強記憶力並緩解憂鬱。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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27+20= 27+30= 28+10= 28+20= 

 

29+10= 

 

29+20= 

 

29+30= 

 

29+40= 

 

29+50= 

 

29+60= 

 

29+70= 

 

29+80= 

 

29+90= 

 

28+30= 

 

28+40= 

 

28+50= 

 

28+60= 

 

28+70= 

 

28+80= 

 

28+90= 
 

 

 

感覺資訊流入大腦，運動指令從大腦流出。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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27+40= 27+50= 27+60= 27+70= 

 

27+80= 

 

27+90= 

 

26+50= 

 

26+60= 

 

26+70= 

 

26+80= 

 

26+90= 

 

25+60= 

 

25+70= 

 

25+80= 

 

25+90= 

 

24+70= 

 

24+80= 

 

24+90= 

 

23+80= 

 

23+90= 
 

 

 

大腦的記憶容量足以儲存三百萬小時的電視節目。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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20+10= 20+20= 20+30= 20+40= 

 

20+50= 

 

20+60= 

 

20+70= 

 

20+80= 

 

20+90= 

 

21+10= 

 

21+20= 

 

21+30= 

 

21+40= 

 

21+50= 

 

21+60= 

 

21+70= 

 

21+80= 

 

22+10= 

 

22+20= 

 

22+30= 
 

 

 
 

離開學校 35 年後，人們仍能辨認出 90% 的同學。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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22+40= 22+50= 22+60= 22+70= 

 

23+10= 

 

23+20= 

 

23+30= 

 

23+40= 

 

23+50= 

 

23+60= 

 

24+10= 

 

24+20= 

 

24+30= 

 

24+40= 

 

24+50= 

 

25+10= 

 

25+20= 

 

25+30= 

 

25+40= 

 

26+10= 
 

 

 

連續的睡眠讓大腦得以鞏固並儲存記憶。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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26+20= 26+30= 27+10= 27+20= 

 

28+10= 

 

28+20= 

 

28+30= 

 

28+40= 

 

28+50= 

 

28+60= 

 

28+70= 

 

28+80= 

 

28+90= 

 

29+10= 

 

29+20= 

 

29+30= 

 

29+40= 

 

29+50= 

 

29+60= 

 

29+70= 
 

 

 

自 1950 年以來，人類的平均智商已上升 20 分。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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29+80= 29+90= 27+30= 27+40= 

 

27+50= 

 

27+60= 

 

27+70= 

 

27+80= 

 

27+90= 

 

26+40= 

 

26+50= 

 

26+60= 

 

26+70= 

 

26+80= 

 

26+90= 

 

25+50= 

 

25+60= 

 

25+70= 

 

25+80= 

 

25+90= 
 

 

 
 

親密且具支持性的人際關係能促進神經可塑性和學習能力。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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25+50= 26+40= 27+30= 28+20= 

 

29+10= 

 

21+90= 

 

22+80= 

 

23+70= 

 

24+60= 

 

21+11= 

 

21+12= 

 

21+13= 

 

21+14= 

 

21+15= 

 

21+16= 

 

21+17= 

 

21+18= 

 

21+19= 

 

21+10= 

 

22+10= 
 

 

 

看著人群時，我們一次只能辨識 2 張臉孔。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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21+60= 22+50= 23+40= 24+30= 

 

25+20= 

 

26+10= 

 

21+70= 

 

22+60= 

 

23+50= 

 

24+40= 

 

25+30= 

 

26+20= 

 

27+10= 

 

21+80= 

 

22+70= 

 

23+60= 

 

24+50= 

 

25+40= 

 

26+30= 

 

27+20= 
 

 

 

一般人的大腦中大約儲存了 50,000 個詞彙。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 126 

 

 

21+20= 22+10= 21+30= 22+20= 

 

23+10= 

 

21+40= 

 

22+30= 

 

23+20= 

 

24+10= 

 

21+50= 

 

22+40= 

 

23+30= 

 

24+20= 

 

25+11= 

 

21+11= 

 

22+11= 

 

23+11= 

 

24+11= 

 

25+11= 

 

26+11= 
 

 

 

人們大約需要 600 毫秒才能找到合適的詞彙。 

 
完成時間：    
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第 12 階段： 

請盡快完成這些數學題目 
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3 
-0 

4 
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5 

-0 

 

6 

-0 

 

7 

-0 

 

8 

-0 

 

9 

-0 

 

1 

-1 

 

2 

-1 

 

3 

-1 

 

4 

-1 

 

5 

-1 

 

6 

-1 

 

7 

-1 

 

8 

-2 

 

9 

-1 

 

2 

-2 

 

3 

-2 
 

 

 

即使是短時間的運動也能提升決策能力和專注力。 

 
完成時間：    

 



請盡快完成這些數學題目 
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4 

-2 

5 

-2 

6 

-2 

7 

-2 

 

8 

-2 

 

9 

-2 

 

3 

-3 

 

4 

-3 

 

5 

-3 

 

6 

-3 

 

7 

-3 

 

8 

-3 

 

9 

-3 

 

4 

-4 

 

5 

-4 

 

6 

-4 

 

7 

-4 

 

8 

-4 

 

9 

-4 

 

5 

-5 
 

 

 

善待他人會刺激大腦產生血清素。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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做出善舉與接受他人善意時，大腦中活躍的區域是相同的。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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內啡肽是大腦天然的止痛物質。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 131 

12 

-3 

12 

-4 

12 

-5 

12 

-6 

 

12 

-7 

 

12 

-8 

 

12 

-9 

 

12 

-10 

 

12 

-11 

 

12 

-12 

 

13 

-0 

 

13 

-1 

 

13 

-2 

 

13 

-3 

 

13 

-4 

 

13 

-5 

 

13 

-6 

 

13 

-7 

 

13 

-8 

 

13 

-9 
 

 

 

人腦是唯一能夠自我反思的器官。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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大腦本身只能感受愉悅，沒有痛覺感受器。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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偏頭痛和頭痛的疼痛感來自腦膜（大腦的外層覆蓋組織）。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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大腦是人體溫度最高的器官。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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分布在胃部與腸道的神經元能獨立運作。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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建立新的大腦連結的能力貫穿人的一生。 

 
完成時間：    

  



請盡快完成這些數學題目 
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健康的神經元有稱為樹突的平滑分支。 

 
完成時間：    
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第 3 部分 

手寫練習 
 

 

 

 

 

說明： 

 

請在一張空白紙上手寫回答以下的寫作題目。如果您對某個題目沒有想法，

可以寫下任何浮現在腦海中的事情。不用著急，慢慢來。這是供您個人使用

的。不必擔心拼字或文法是否正確。 

 

完成回答後，請大聲朗讀您所寫的內容。 
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1. 請寫下您喜歡做什麼來娛樂自己。 

2. 您認為努力工作更重要，還是享受生活更重要？

有沒有可能兩者兼顧？ 

3. 您做過最特別的事情是什麼？ 

4. 如果您明天可以出遊，您會去哪裡？和誰同行？

為什麼選擇那個地點？ 

5. 什麼能激勵您？是什麼激發您去學習更多，或成

為一個更好的人？ 

6. 創造力和智力，您認為哪個更有價值？為什麼？ 
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7. 您的第一份工作是什麼？這份工作有哪些您喜歡

或不喜歡的地方？ 

8. 您有特別喜歡的工作嗎？是什麼工作？ 

9. 有什麼工作聽起來讓您覺得特別有趣？ 

10. 請描述您在晴天會做些什麼： 

11. 請描述您心目中完美的一天是什麼樣子： 

12. 您人生中最大的成就是什麼？ 

13. 如果您可以重溫人生中的某一天，您會選擇哪一

天？為什麼？ 
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14. 您的朋友和家人會怎麼形容您？ 

15. 在您的人生中，最珍貴的「禮物」是什麼？ 

16. 您的文化背景是什麼？您知道您的父母和祖父母

的出身嗎？ 

17. 您認同自己的文化背景嗎？您會遵循與之相關的

任何傳統嗎？ 

18. 您認為記住自己的根源並將其傳承給後代重要

嗎？  

19. 您認為瞭解其他文化重要嗎？為什麼重要或不

重要？  
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20. 在您看來，哪種文化最吸引您？ 

21. 請寫下您最近學到的有趣知識： 

22. 請寫下您想深入瞭解的事物： 

23. 您的興趣是否隨著年齡而改變？是如何改變的？ 

24. 您認為設定目標重要嗎？為什麼重要或不重要？ 

25. 哪些事物能讓您感到快樂和滿足？ 
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26. 您最喜歡哪個季節？您為什麼喜歡這個季節？ 

27. 在寒冷的天氣裡，您喜歡從事哪些活動？ 

28. 您常常旅行嗎？您比較喜歡去城市、海灘、山區

還是國外？ 

29. 請說出一位您年輕時崇拜的電影明星。 

30. 您如何花費了人生的第一份薪水？ 

31. 請描述一個讓您印象深刻的歷史事件。 
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32. 您認為哪個年齡階段最美好？為什麼？ 

33. 您在成長過程中常去海邊嗎？請描述一次您去海

邊的經歷……您記得哪些細節？ 

34. 請描述一個您喜歡拜訪的地方。 

35. 您是否有過不如預期但卻難忘的旅行經驗？當時

發生了什麼事？ 

36. 請寫一件您做過，但他人可能不知道的事。 

37. 請描述一件您生活中不可或缺的事物。 



 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 145 

38. 請描述您曾住過最喜歡的地方。您喜歡那個地方

的哪些方面？ 

39. 您最喜愛的書籍有哪些？為什麼？ 

40. 您最喜愛的電影有哪些？為什麼？ 

41. 您最喜愛的活動有哪些？為什麼？ 

42. 請描述一件您人生中印象深刻的新聞事件。其中

有什麼因素對您產生了深遠的影響嗎？ 

43. 您年輕時是否曾崇拜過某位流行文化偶像、名人

或政治人物？現在呢？ 
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44. 您最欣賞他人身上的哪種特質？您是否特別欣

賞他人的某些特質，或希望在朋友身上看到這

些特質？  

45. 請描述一種您童年時期常玩的遊戲。 

46. 您小時候更喜歡在室內玩耍還是戶外活動？您通

常會做些什麼來娛樂自己？ 

47. 您在成長過程中有培養什麼特別的嗜好嗎？具體

是哪些嗜好？ 

48. 請描述您成長的鄰里區環境。那是在小鎮還是大

城市？ 

49. 您有哪些個人興趣愛好？您有特別感興趣想深入

學習的主題嗎？ 
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50. 您有兄弟姊妹嗎？有幾個兄弟姊妹？他們各自

叫什麼名字？您認為有兄弟姊妹最大的好處是

什麼？  

51. 您人生中做過哪些可能對他人產生影響的事？ 

52. 您生命中的哪些人或事，塑造了今天的您？ 

53. 您是個早起的人還是夜貓子？這種習慣在您的人

生中是否有所改變？ 

54. 在閒暇時光，您最喜歡做些什麼？ 

55. 您是否曾經克服過重大挑戰？ 
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56. 請描述一次您成功實現既定目標的經歷。 

57. 什麼能夠激勵或啟發您？ 

58. 您最喜歡哪個城市？您喜歡這座城市的哪些方面？ 

59. 您曾經居住過哪些地方？ 

60. 您是經常遷居，還是長期居住在同一地區？您最

難忘的搬家經歷是什麼？ 

61. 您人生中是否有過特別崇拜的榜樣？這個榜樣是

誰？為什麼您會將他們視為榜樣？ 

62. 哪些人或事對您的人生產生了深遠的影響？ 
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63. 您最欣賞他人身上的哪些品格或特質？ 

64. 回想您第一次搭飛機的經驗，有哪些喜歡或不喜

歡的地方？當時您的目的地是哪裡？ 

65. 您最喜愛的寵物叫什麼名字？您最喜歡和這隻寵

物一起做什麼？ 

66. 您最喜歡的老師是誰？這位老師教授哪個科目？

為什麼他/她是您最喜歡的老師？ 

67. 您童年時期有去露營的經驗嗎？露營經驗中，您

最喜歡的部分是什麼？露營經驗中，您最不喜歡

的部分是什麼？ 
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68. 您人生中第一輛自己擁有的車是什麼車？您有給

這輛車取名字嗎？您和這輛車最難忘的冒險經歷

是什麼？ 

69. 您能說幾種語言？您是否曾經遇到過這樣的情

況：別人在交談，而您希望自己能聽懂他們在說

什麼？ 

70. 在您童年時期，最喜歡做的家務是什麼？為什麼？ 

71. 如果您要設計一面屬於自己的旗幟，它會是什麼

樣子？ 

72. 您每天早晨醒來時，通常會為自己設定什麼樣的

目標？ 

73. 假如您中了 100 萬美元的獎金，您會如何運用這

筆錢？ 
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74. 如果您有能力解決世界上的一個問題，您會選擇

解決哪個問題？為什麼？ 

75. 您是否學過樂器？如果有，是哪種樂器？ 

76. 與這種樂器相關的最難忘經歷是什麼？ 

77. 您最喜愛的音樂劇是哪一部？為什麼？ 

78. 如果您必須連續一年只吃一種食物，您會選擇什

麼？為什麼？ 

79. 在您童年時期收到過最喜歡的禮物是什麼？ 
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80. 您成年後收到過最喜歡的禮物是什麼？ 

81. 假如您是一位超級英雄，您會為自己取什麼名

字？您希望擁有什麼樣的超能力？ 

82. 在您的成長歷程中，最難忘的游泳經歷是什麼？ 

83. 您童年最喜愛的玩偶叫什麼名字？您和它最難忘

的「冒險」經歷是什麼？ 

84. 您收到過最棒的節日禮物是什麼？為什麼這麼說？ 
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85. 您最珍惜的志工服務經歷是什麼？為什麼這麼說？ 

86. 假如您可以自釀葡萄酒或啤酒，您會選擇釀造哪

一種？您會給它取什麼名字？為什麼？ 

87. 您對某個運動隊伍最難忘的記憶是什麼？ 

88. 1969 年人類首次登月時，您身在何處？關於那個

歷史性時刻，您記憶最深刻的細節是什麼？ 

89. 如果有機會，您最想造訪哪個行星？為什麼？ 
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90. 假如您有機會自導一部好萊塢電影，您會為它取

什麼片名？電影內容會是什麼？ 

91. 如果您能開設一家自己的餐廳，您會以什麼作為

招牌菜？為什麼？ 

92. 除了父母和兄弟姊妹，您最親近的親戚是誰？為

什麼？ 

93. 如果您能夠穿越時空回到過去，您最想回到哪個

年代？為什麼？ 

94. 請描述您在雪地中度過的最難忘的一天。 

95. 請描述您的初戀經歷。 

96. 請描述您的初吻經歷。 
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97. 如果您可以變成一種動物，您會選擇成為什麼動

物？為什麼？ 

98. 如果您可以選擇以下三種方式之一成名：成為著

名運動明星、好萊塢明星或諾貝爾獎得主，您會

選擇哪一種？為什麼？ 

99. 在您的人生清單中，還有什麼尚未完成但非常想

要實現的事情？ 

100. 回憶您的成長時期，夏天通常是如何度過的？ 

101. 您高中時期最喜愛的歌曲是什麼？ 

102. 您是否有早晨習慣做的事情？您每天最享受做的

事情有哪些？ 
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103. 您嘗試過最特別或最奇特的食物是什麼？您喜

歡那種食物嗎？您是在什麼情況下嘗試這種食

物的？ 

104. 您最喜愛的寵物叫什麼名字？您最喜歡和這隻寵

物一起做什麼？ 

105. 如果您要為自己選擇一句座右銘，會是什麼？為

什麼？ 

106. 您曾經用什麼方式向陌生人傳遞善意或幫助

他人？  

107. 您最喜愛的運動項目是什麼？為什麼？ 

108. 您最喜愛的音樂劇是哪一部？為什麼？ 
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109. 您最享受參與的社交活動是什麼？為什麼？ 

110. 在您看來，一場完美的野餐應該準備哪些必備

物品？ 

111. 如果您有能力解決一個全球性問題，您會選擇解

決哪個問題？您會如何著手解決？ 

112. 您最喜歡閱讀哪類書籍？是小說、非小說、懸

疑、驚悚、科幻還是其他類型？為什麼？ 

113. 您是否經歷過某些讓您感受到靈性或超越感的

時刻？ 

114. 您人生中第一輛自己擁有的車是什麼車？您有給

這輛車取名字嗎？您和這輛車最難忘的冒險經歷

是什麼？ 
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115. 您在多大時首次明確了自己的人生志向？這個初

衷後來是如何演變的？ 

116. 1969 年人類首次登月時，您身在何處？關於那

個歷史性時刻，您記憶最深刻的細節是什麼？ 

117. 請描述您對母親最難忘的回憶。 

118. 在您看來，一個真正的英雄應該具備哪些品格？ 

119. 請以一隻正在鑽入洞穴的老鼠的視角來描述這個

過程。 

120. 請分享您最難忘的一次感恩節經歷。 
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121. 請描述您最難忘的一次生日慶祝經歷。 

122. 請談談您收到過最喜歡的生日禮物。 

123. 請談談您送給他人最喜歡的生日禮物。 

124. 請分享您最珍視的一項節日傳統。 

125. 請描述您學習駕駛的過程。 

126. 如果您有機會在高中或大學任教一門課程，您會

選擇教授什麼科目？為什麼？ 

127. 請描述您學習游泳的經過。 

128. 請描述您學習騎自行車的過程。 
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129. 如果您可以變成一種昆蟲，您會選擇成為哪種昆

蟲？為什麼？ 

130. 您最喜愛的早餐搭配是什麼？為什麼？ 

131. 如果您有機會體驗一天任何職業，您會選擇哪種

職業？ 

132. 您品嚐過最特別的飲品是什麼？您是在什麼場合

或地點喝到的？ 

133. 在您參加過的所有婚禮中，最令您難忘的一刻或

細節是什麼？ 

134. 回憶您童年時期，最難忘的一次在朋友家過夜經

歷是什麼？ 

135. 您最喜愛的餐廳是哪一家？為什麼？ 
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136. 假如您餘生只能選擇一種甜點，您會選擇哪種？

為什麼？ 

137. 請描述您人生中感覺最健康的一段時期。 

138. 如果您有機會主演任何一部電視節目，您會選擇

哪一部？為什麼？ 

139. 您最喜愛的電視節目是什麼？為什麼？ 

140. 如果您要向一個陌生人介紹自己最重要的一面，

您會說什麼？為什麼？ 

141. 假如您此生只能選擇食用一種水果，您會選擇哪

種？為什麼？ 
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142. 假如您此生只能選擇食用一種蔬菜，您會選擇哪

種？為什麼？ 

143. 如果您有能力阻止世界上的一件事發生，您會選

擇阻止什麼？為什麼？ 

144. 您是否相信外星生命和不明飛行物 (UFO) 的

存在？ 

145. 請描述您人生中感受最為喜悅的一個時刻。 

146. 請分享您對於是否存在來世的看法。 

147. 在您看來，活出有意義人生的關鍵是什麼？ 

148. 您是否相信有某種更高的力量或存在？ 
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149. 假如您有 100 萬美元可以用於慈善捐贈，您會選

擇支持哪個公益項目？ 

150. 如果您必須選擇在另一個國家生活一年，您會選

擇哪個國家？為什麼？ 

151. 如果要用一首歌來描述您的人生，這首歌的歌名

會是什麼？為什麼？ 

152. 假如您有機會創立一個全新的節日，這個節日會

是什麼？為什麼？ 

153. 如果您只能向生命中的一個人表達感謝，您會選

擇誰？為什麼？ 

154. 請描述您初次見到大海的經歷；當時您有什麼樣

的感受？ 
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155. 請描述一次您經歷突如其來的變化的經歷。 

156. 您最喜愛閱讀的雜誌是哪一本？為什麼？ 

157. 您最欣賞哪一種藝術形式？為什麼？ 

158. 您最喜愛的紙牌遊戲是什麼？為什麼？ 

159. 請描述您最喜愛的一件家具。 

160. 請寫一封信給 1 年後的自己。 

161. 請描述您最難忘的一個夏季回憶。 
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162. 請描述您最難忘的一個冬季回憶。 

163. 請描述您最難忘的一個秋季回憶。 

164. 請描述您對父親最難忘的回憶。 

165. 請分享您最難忘的一次跨年夜慶祝經歷。 

166. 您為新的一年設立了什麼目標？ 

167. 假如您今天只能寫一封情書，您會選擇寫給誰？

為什麼？ 

168. 請描述您心目中理想的度假方式。 
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169. 請描述您夢想中的家或理想的居住環境。 

170. 如果讓您為一群 1 年級學生教授一門課程，您會

選擇教什麼？為什麼？ 

171. 如果您可以變成一種花，您會選擇成為哪種花？

為什麼？ 

172. 假如您有能力與任何動物溝通，您最想與哪種動

物對話？您會問它們什麼問題？ 

173. 假如您今天要創立一項新事業，您會選擇什麼樣

的行業？為什麼？ 

174. 請想像並描述從暴風雲上方俯瞰暴風雨的景象。 
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175. 假如您突然變成一隻松鼠，您會首先做什麼事？ 

176. 如果您變成一隻鳥，您最想飛往的第一個目的地

是哪裡？ 

177. 假如您擁有治癒任何疾病的能力，您會選擇治癒

哪種疾病？為什麼？ 

178. 哪個卡通角色最能逗您開懷大笑？為什麼？ 

179. 請描述您家中典型的星期天是如何度過的。 

180. 人們常常對您有哪些誤解或錯誤的印象？ 
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181. 如果您可以選擇世界上任何一個地方進行健行，

您會選擇哪裡？為什麼？ 

182. 如果您有機會與三位歷史人物共度一天，您會選

擇誰？為什麼？ 

183. 假如您要撰寫一本書，您會為它取什麼書名？這

本書的主要內容會是什麼？ 

184. 假如您要編寫一本烹飪書，您最想與讀者分享的

食譜會是什麼？ 

185. 如果您有機會與世界上任何一位領導人共度一個

下午，您會選擇誰？為什麼？ 

186. 假如您創立了自己的服裝品牌，您會主打哪種類

型的服飾（如鞋子、襯衫等）？為什麼？ 
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187. 請寫一封信給 21 歲時的自己。 

188. 在今天結束之前，您最希望發生的一件事是什麼？ 

189. 請描述一個您特別喜歡的夢境。 

190. 假如您有機會移居到另一個星球，您會接受這個

機會嗎？為什麼接受或不接受？ 

191. 如果您有一週的時間可以專注學習一門新的語

言，您會選擇哪種語言？為什麼？ 

192. 您人生中收到過最有價值的一條建議是什麼？為

什麼這麼說？ 
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193. 您有興趣培養哪項全新的興趣愛好？為什麼？ 

194. 如果有機會讓您活到 120 歲，您會希望長壽到這

個年紀嗎？為什麼希望或不希望？ 

195. 在您成年後的人生階段，誰對您的成長影響最

大？他們是如何幫助您的？ 

196. 假如您有機會在海洋深處生活一年，您會接受這

個挑戰嗎？為什麼會或不會？ 

197. 在您看來，一個人最重要的特質是什麼？為什麼？ 

198. 您朋友身上發生過的最有趣的事情是什麼？ 
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199. 您的人生是否如您當初預期的那樣發展？ 

200. 您最喜愛的三明治是什麼？為什麼？ 

201. 請列舉 10 件能讓您感到愉悅或滿足的事情。 

202. 當您想更深入瞭解一個人時，您最常問的問題是

什麼？ 

203. 如果您有權力廢除一條現行法律，您會選擇廢除

哪一條？為什麼？ 

204. 您最想改掉的壞習慣是什麼？為什麼？ 

205. 請描述一個讓您感到非常驚訝或意外的經歷。 
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206. 有什麼想法總是能讓您不自覺地微笑？為什麼？ 

207. 您最喜愛的旅行交通工具是什麼（如汽車、船、

飛機等）？為什麼？ 

208. 您是否已經實現了人生願望清單上的一些項目？

為什麼實現了或還未實現？ 

209. 請為自己寫下 5 句正面積極的自我肯定語。 

210. 您想生活在哪個歷史時期？為什麼？ 

211. 假如您有機會重新為自己取名，您會選擇什麼名

字？為什麼？ 

212. 假設您和您的家人都是動物園裡的動物，您會把

每個人比喻成什麼動物？為什麼？ 
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213. 請寫一篇影評，談談您最近觀看的一部電影。 

214. 想像一下，如果您是聖誕老人雪橇上的一隻馴

鹿，生活會是什麼樣子？ 

215. 如果您參與一齣戲劇製作，您會選擇擔任什麼角

色（如演員、後台工作人員、行銷人員等）？為

什麼？ 

216. 請描述您最喜歡的一位老師或教授。 

217. 您收到過最好的讚美是什麼？ 

218. 請描述一次您堅定地對某人說「不」的經歷，以

及當時的感受。 

219. 想像一下，如果您住在一個娃娃屋裡，請描述您

所看到的景象。 
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220. 請列舉 5 個此刻突然浮現在您腦海中的形容詞。

請用這些形容詞創作一個簡短的故事或一首

小詩。 

221. 如果您有機會採訪歷史上或當代的任何一個人

物，您會選擇誰？為什麼？ 

222. 在您看來，一年中最好的是哪一天？為什麼這一

天對您來說如此特別？ 

223. 請以一隻在洗衣機中翻滾的襪子的視角，描述它

的感受和經歷。 

224. 請創作一首小詩，主題是對您有特殊意義的

數字。 

225. 假設您正在撰寫自傳，請寫下其中一個章節的

概要。 
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226. 想像您最喜愛的一本書的結局之後，故事的發展

走向，並簡短描述。 

227. 請描述您生命中的一位女性榜樣。這位女性如何

啟發了您？ 

228. 請列舉 3 位對您人生有重大啟發的人物。為什麼？ 

229. 在您看來，什麼樣的咖啡才稱得上是完美的？ 

230. 您最難忘的一次生日慶祝是哪一次？ 

231. 假如您有機會向神燈精靈許 3 個願望，您會許什

麼願？ 

232. 如果您可以成為您最喜愛的故事中的一員，您會

希望改變故事中的哪些情節或細節？ 



 

StrongerMemory | 由 Goodwin Living Foundation 提供支援 176 

233. 請列舉 3 樣對您來說絕對不可或缺的事物。 

234. 請描述一個讓您感到強烈歸屬感的時刻。 

235. 您認為對於赴約，遲到很久好，還是提早很久到

達好？為什麼？ 

236. 如果您要創造一項世界紀錄，您認為最有可能創

造哪一項？ 

237. 您認為您這一代人有什麼寶貴的經驗或智慧可以

傳授給年輕一代？ 

238. 如果您有機會與任何人交換一天的生活，您會選

擇誰？ 
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239. 請以推銷員的口吻，描述並推薦您最喜愛的餅乾。 

240. 假如您在地上撿到 50 美元，您會怎麼做？ 

241. 您最喜愛的氣味是什麼？ 

242. 請創造一個全新的詞彙。這個新詞彙的含義是

什麼？ 

243. 請描述您目前所處的房間。 

244. 如果時間允許，您最希望能與誰多相處一些時

間？為什麼？ 

245. 回顧過去一年，您現在能做到哪些一年前還做不

到的事？ 
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246. 如果您可以無限量擁有任何一樣東西，您會選擇

什麼？ 

247. 如果必須選擇，您會偏好住在海底還是月球表面？ 

248. 有什麼事情或請求是您總無法拒絕的？ 

249. 假如您有權制定一條新法律，您會提出什麼樣的

法律？為什麼？ 

 


