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看懂虛擬世界中的網路遊戲魅力 

撰文/郭貞宜 

    小米在現實生活中，常感覺自己什麼事都做不好也不擅交際，很自卑也沒自信，因此投

入在網路遊戲中，在那裡小米發現自己可以比別人更厲害，而且其他玩家還很喜歡與自己互

動，小米感覺到前所未有的成就感……  

 

    很多大學生就像小米一樣，常常不分日夜的沉迷在網路遊戲中，但也因此受到身邊人的

責備，事實上網路遊戲之所以吸引人為之瘋狂，可能因網路遊戲滿足了自己在現實生活中缺

乏的需求，或是可以做為逃避壓力、紓解情緒的方式，但長期下來也可能引發網路遊戲成癮

的風險。 

 

一、網路遊戲成癮的症狀： 

(一)打網路遊戲的頻率、強度、持續時間缺乏控制能力 

(二)生活以打網路遊戲為優先，而忽略日常活動 

(三)知道有負面影響仍持續增加打網路遊戲時間 

    若你也沉迷於網路遊戲中，並符合上述幾個症狀，且已經嚴重影響生活正常運作長達 12

個月以上，就要留意是否已經達網路遊戲成癮的程度，這時可能需要進一步尋求專業人員的

協助。 

 

二、網路遊戲可能滿足了我們什麼需求： 

(一)生理需求： 

     遊戲中的打打殺殺，可能滿足人類原始攻擊的需求；而有些遊戲角色設計衣著清涼、刻

意凸顯身材，或是有著和性相關的遊戲互動功能，這些都具有性刺激或性吸引力，可以滿足

性的需求。 

(二)安全需求： 

    網路的匿名特性，能使玩家在遊戲過程中安全的表達意見或是表現自己，不用擔心他人

知道自己的身分，而網路遊戲又如同玩家的小天地，能遠離現實生活中的煩擾，作為自己喘

息的小空間。 

(三)愛與隸屬需求： 
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    許多玩家遊戲過程會戴耳機、開麥克風與其他玩家連線組隊打怪或是合作晉級，就像在

沒有距離的同個世界共同作戰，遊戲過程中也可以分享近況，吐露心事，而有與他人互動、

合作，支持的感覺。此外，網路不受限於空間，可以快速地呼朋引伴，也不用過多猜測或考

量對方的感受與想法，這些都可以滿足現實生活中想與他人連結的親和需求。 

(四)尊重需求： 

    隨著遊戲等級、裝備、角色的提升，或是隨著破關、破解任務，打倒怪物魔王……等，

玩家便能從中獲得成就感，若表現出色的話，還可能建立起在遊戲世界中的排名、名聲，甚

至地位與權力，有些人亦能透過指揮或協助其他玩家而有被崇拜和認同的感覺，滿足了現實

生活中無法滿足的被尊重的需求。 

 (五)自我實現需求： 

    許多玩家在創造遊戲中的佳績時，會達到生命中的高峰經驗，滿足了自我實現的需求，

甚至會為了再次體驗該感覺，不斷追求更高的遊戲目標。此外，亦可能透過遊戲中扮演不同

角色的化身，揭露從未發現或隱藏的自我，達到自我實現的滿足。 

 

三、投入網路遊戲背後的心理狀態 

    若發覺自己正在透過網路遊戲世界來滿足自己在現實生活中缺乏的需求時，則可以進一

步想想看最近的心理狀態： 

(一)壓力與情緒困擾 

    最近在生活的不同層面，像是人際、家庭、伴侶、學業、生涯、工作、經濟……等，是

不是存在著壓力、不舒服的情緒，使得需要透過網路遊戲來暫時逃避所需要面對的壓力或是

紓解情緒。 

(二)人際困擾 

    現實生活中是不是常感覺到人際困擾，像是有社交焦慮、和同學關係疏離、找不到歸屬

感、不知道怎麼與人互動或出現人際衝突……等使得需透過網路遊戲去逃避人際困擾或是滿

足渴望與他人連結的需求。 

(三)自我價值感低落 

    現實生活中是不是常感覺到自己達不到他人期待，什麼事都做不好，總對自己感到失望，

或是內心常出現自己很差、很沒用的聲音……等，使得自己需透過網路遊戲過程而感覺到成

就、自我價值感。 
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    網路遊戲世界也許可以暫時滿足需求，逃避生活中的困擾，但是長久下來也可能因逃避

產生罪惡感或是使得現實生活中的困擾加重，例如：為了逃避考試壓力而投入在網路遊戲中，

但結果通常是考試日期逼近，讀書進度持續落後而導致壓力更大，又再次投入於網路遊戲中，

在這樣的惡性循環下可能更難以面對現實生活，導致課業一落千丈。 

 

四、建立網路遊戲與現實生活的平衡 

    面對上述的心理狀態，你可以嘗試建立網路遊戲與現實生活的平衡。當壓力與情緒出現

時，透過像是爬山、運動、聽音樂或是培養不同興趣的方式，來調適壓力與紓解情緒；面對

人際困擾，可以嘗試參與不同社團、讀書會、聚會活動，多接觸不同人群也可以幫助自己找

到與他人相處的方式；而感覺沒有自信時，可以在每天睡前肯定自己一天的努力並嘗試找到

自己不同的小小改變，以增加自我價值感。 

 

    若你也沉迷於網路遊戲世界裡，首先可以想想網路遊戲滿足了自己什麼需求，或是逃避

了生活中什麼困擾與壓力，並嘗試在現實生活中做些調整，找到網路世界與現實生活中的平

衡。而若發現自己已符合網路遊戲成癮的相關症狀，則須多加留意並尋求專業人員的協助。 
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