
聯合國世界衛生組織（WHO）2018年在《國際疾病分類》（ICD-11）中正式將遊戲
成癮列為精神疾病，稱為「遊戲障礙症（Gaming Disorder）」。

「喜歡玩遊戲變成一種成癮！？」
請各位冷靜一下，其實要符合遊戲障礙症的診斷標準並不容易！

遊戲障礙症指的是玩遊戲（電腦、家機、手機等平台的遊戲）的行為已嚴重造成個人、
家庭、社會、教育、職業或其他重要功能領域的重大損害，且至少持續12個月以上。
其主要特徵為：
（1）玩遊戲的控制力受損；
（2）生活以遊戲為優先，忽略其他興趣和日常活動；
（3）即使造成負面影響，仍持續增加玩遊戲時間。

當你/妳長期投入遊戲的世界無法自拔，甚至過度影響或忽略現實的事物時，
才可能被歸類於遊戲成癮！

平常會玩手機遊戲的你/妳不妨使用國家衛生研究院編製的「短版手機遊戲成癮量表」，
來檢驗一下自己是否可能遊戲成癮吧！

若是你/妳總分低於10分，恭喜你/妳可能沒有手機遊戲成癮的狀況！
但你/妳總分高於10分…比起你/妳是否真的手機遊戲成癮，

更重要的是手機遊戲對你/妳而言的意義是什麼？

「你/妳網路/遊戲成癮了嗎？」
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人們會對一些事物「成癮」，或說喜歡、依賴、沉浸、沉迷、成癮等，相信一定是某些
事物的吸引或作用，讓人們的生理或心理上難以抗拒或想要追求。以網路、手機或遊戲
的成癮來說，主要原因來自：
（1）現實生活的推力，包含生活中遇到的各種問題或壓力；
（2）取得網路、手機的方便性；
（3）網路或遊戲世界的吸力，包含能逃避生活問題或緩解情緒壓力，或是能得到投入
網路或遊戲帶來的愉悅感或成就感。

每個玩家投入網路或遊戲的理由和滿足
不同，能讓你/妳願意持續投入，甚至花
費時間和金錢，還情願擱置現實的事
務，想必網路或遊戲中可能存在比現實
中對你/妳而言更重要、更吸引的東西？

有些人喜歡玩即時對戰遊戲，得到刺激感、成就感，
有些人喜歡玩角色扮演遊戲，得到認同感、體驗感，

有些人喜歡玩線上遊戲，得到社交感、歸屬感，
有些人喜歡玩手機遊戲，得到蒐集感、愉悅感。



那麼這些需求，除了投入遊戲世界外，是否能在現實世界找尋其他管道滿足呢？

偶爾不妨暫時放下手機、關掉遊戲，想一想手
機或遊戲如何吸引你/妳，而你/妳在其中得到
什麼，或幫助什麼？

或許你/妳除了在遊戲世界中，也能在現實生活
中發現這樣的風景或不同的景色！

但 若 是 自 己 或 他 人 想 要 或 強 迫 「 戒
癮」，短時間內一定很難達成或割捨，
甚至會產生極大抗拒或不適，如同癮君
子容易戒菸失敗一樣...

因此若是能認識自己投入網路或遊戲的原因，包含現實生活的推力、網路或遊戲世界的
吸力，甚至去發現自己在網路或遊戲世界中滿足什麼樣的需求、學到什麼樣的事物。

讓投入網路或遊戲變成一件具有意義、覺察的事情，
更有助於選擇不同合適的管道去滿足個人需求。
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