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最近，身边有多少人连夜奋战，

只为一个小游戏。号称“通关率

不到 0.1%”的堆叠式消除游戏“羊

了个羊”火遍全网，让玩家们“痛

并玩着”。适当玩些休闲游戏，

可以发泄身心压力，但《羊了个

羊》在难度设置和游戏设定方面的确存在一些成瘾机制。心理专家告诉记者，其

实很多游戏都会让人产生上瘾，陷入“多巴胺陷阱”。

国家二级心理咨询师、江苏·南京 12355 心理专家智库成员、南京交通技师

学院教师韩宁告诉记者，“很多人欲罢不能，并不是这个游戏有多新颖，其实就

是连连看的升级版；也不是这个游戏多好玩，很多人根本玩不来，连第二关都过

不去。但是为什么大家还放不下来呢？这就是典型的上瘾了。”

韩宁分析，“过不了关，心理不舒服，你就会分泌多巴胺，用来安抚我们的

情绪。而分泌多巴胺这个过程会让我们觉得快乐。于是会再一次进入游戏，不断

重复这个过程。副作用就是耐受性阈值提高，我们的身体逐渐适应，分泌多巴胺

也就越来越少，你需要更大的刺激或者是更长久的刺激，譬如不断延长游戏时间，

才能够获得新的多巴胺。”

其实许多此类小游戏的开发是符合成瘾机制的，很多玩家不知不觉掉入“成

瘾陷阱”。这些小游戏的设计往往出于“收割”一波流量的目的，只是短期爆红，

伴随社交话题的渐渐平息而慢慢消失，生命周期也越来越短。

“除了小游戏，生活中，有些人还会对其他一些不良生活习惯‘上瘾’，譬

如酗酒。”韩宁说，不妨用行为心理学分析下戒瘾为啥难？“设想一下，会在什

么情况下酗酒，其实多数在苦恼、郁闷、疲惫、烦躁、恐惧、不安、兴奋、激动

等情绪波动下，这个时候需要转移注意力，会选择通过外在的行为方式实现，当

这些行为不足以转移时，更有甚者还会选择自我伤害。”

问题来了，如果我们不选择外在行为帮助，能调节这些情绪吗？回答是“可

以”。韩宁介绍说，其实我们自身的调节机制会自发帮助我们，但是需要给这些



机制一些时间。这个调整期有些缓慢，这种缓慢也是一种自我保护。比如你加速

跑，突然停下，再突然加速跑，你的身体各个器官都会超负荷，甚至会威胁生命。

其实情绪也是一样，大喜大悲也会危及我们的生命安全。所以在这个过程中我们

聪明的机体，会避免过激的方式，才会缓慢治疗我们剧烈的情绪变化。

可是我们等不了这么一个缓慢的过程，非常渴望自己在这个过程中迅速恢复

正常，就一定会借助外界的力量来帮助自己，但治标不治本。真正的决定作用来

源于我们自身，是我们各器官机能的调节，帮助我们缓解相关不良情绪。当我们

感觉到稍稍舒服些的时候，并不是靠外在行为，而是内在自我的变化带来的。但

是很多人意识不到内在的自我变化，认为是外在的行为给我们带来了改变。于是

就爱上了这样的行为，觉得这个行为能解决自己的问题，并形成条件反射，最后

只要自己有了一点儿情绪变化，就会做出相应的外在行为。

我们如何利用这种机制让自己朝着积极的方向发展呢？韩宁建议，当我们情

绪产生剧烈变化时，我们可以选择一些积极的行为，并将这些积极的行为变成我

们的“习惯”。比如可以选择适当的健身、跑步、阅读、听音乐等。要牢记的是：

治疗我们情绪的并不是这些外在行为，而是我们自身的生理调节机制。我们需要

借助这种调节机制，让我们有积极行为的“习惯”。
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讨论：1.你喜欢玩游戏吗？喜欢玩哪种类型的游戏？

2.你认为如何管理好自己的情绪？
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