
玩游戏一定会成瘾吗？-医院汇-丁香园

随着生活节奏加快，竞争压力加剧，我们可能寻求一些娱乐活动来释放自己的压力，有部
分人会选择「玩游戏」来释放压力。

有些人在游戏中迷失自我，严重影响自己的生活，下面就让我们来听听一位朋友亲身经历
的故事。

上大学前的小明是大家口中「别人家的孩子」，乖巧懂事，性格活泼，学习成绩好。大家
一致认为这孩子将来一定大有作为。

但好景不长，大学期间小明在同学的介绍下玩起了当下很火的一款游戏，自此一发不可收
拾，每天会花费大量的时间在游戏上。

渐渐地开始逃课，沉溺于网吧几天几夜，昼夜颠倒，饮食不规律，不与人交流，脾气变得
越来越暴躁……

小明自己也感到很痛苦，但是却无法改变这个行为。

父母与导师尝试了各种方法，想帮助他戒除游戏，能够规律作息，但效果均不佳。

在父母的劝说下，小明来到深圳市康宁医院成瘾医学科就诊，诊断为「游戏成瘾」。

2010 年，美国精神病学协会把这种「游戏成瘾」的疾病列入了诊断和治疗指南中，世界卫
生组织也把它归类为「成瘾行为所致疾病」的类别中。

01  警惕游戏成瘾的表现

如何辨别游戏行为是正常的兴趣爱好，还是达到了游戏障碍的标准呢？

根据世界卫生组织发布的《国际疾病分类》，判断「游戏成瘾」有三个主要标准：

01 玩游戏行为是失控的行为，对游戏行为的开始、结束、持续时间都没有办法控制；

02  已经知道玩游戏的行为，会对学业、人际关系、家庭关系、健康造成损害，但是还是没
有办法停止玩游戏；

03 游戏成为生活中的优先行为，所有其它的兴趣爱好，包括日常活动都要让位于游戏。

如果游戏使用者完全符合以上三步的情况，且明显持续了至少 12 个月的时间，通常就达到
了「游戏成瘾」的诊断标准。

所以说在医学上，游戏成瘾有「严格」标准，并不是爱玩游戏就是成瘾。

02  游戏成瘾的影响

有很多研究表明，沉迷于网络游戏可能会对我们的大脑和神经系统造成负面影响。

大量研究发现，沉迷于网络游戏与其他成瘾疾病相似，也会引起以下变化：
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涉及奖励机制的多巴胺水平下降，控制冲动和认知功能受损。

决策能力下降。

大脑中认知和执行功能、动机和奖励的连接性下降。

和沉迷相关的大脑区域的灰质体积和白质密度减少，这些区域控制了我们的注意力、冲动
控制、情绪调节和运动能力。

03  治疗方法有哪些？

认知行为疗法：通过心理治疗帮助患者改变错误的游戏观念和认知方式，增强自我控制能
力和适应能力，逐步戒断游戏。

药物治疗：通过药物调节神经系统功能，缓解游戏成瘾症状。

家庭支持：亲人应该提供心理支持和帮助，与患者沟通，关注其日常生活和学习情况。

04  接受治疗，重拾信心

经过治疗后，在父母的陪伴下，小明放下手机，将更多的时间走进山川、亲近自然；也将
有更多的时间参与体育锻炼，各种丰富多彩的文化活动中。

生活慢慢恢复到原本的模样，小明重新拾起对未来的信心和希望。
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