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成瘾行为可能导致焦虑、 抑郁、 失眠、
社会功能受损等， 应及早发现、 及早干预。
“系统补偿心理治疗” 是目前专家推荐的治
疗方式， 出现精神症状的还需配合药物治
疗。 除了专业的药物 、 心理治疗干预外 ，
良好的家庭氛围、 充足的社会支持、 给予
成瘾者鼓励、 引导其寻找人生意义、 陪伴
其早睡早起、 增加运动等切实的习惯改变，
重塑神经模式都能有助于青少年 “脱瘾”。

作为爱好 “剧本杀” 游戏的个体， 则
可以通过以下三种方式防范为先， 避免自
己 “走火入魔”：

一是多样化策略。 人们喜欢剧本杀都
有自己的原因， 或是现实社交受挫寻找虚
拟社交， 或是情绪代偿， 或是想烧烧脑 ，
或是单纯和朋友放松开心一下。 在生活中，
完全可以多发掘一些爱好， 运动 ， 音乐 ，
看书， 寻找多样化的快乐。 替代品可以更
加丰富我们的生活， 发展各种能力。

二是增强个人 “自控” 能力。 爱玩是
人的天性， 我们每个人都有瘾， 比如网购、
追剧等， 不一而足。 只是， 我们一定要把
控好时间和频率， 并加强自我管理， 将成
瘾行为抹杀在萌芽中。

三是关注剧本杀的质量。 行业竞争日
趋激烈， 少数商家在游戏内容、 场景设置
等环节宣扬暴力、 灵异， 以此为商业噱头
吸引年轻人。 因此， 在选择剧本时， 不要
盲目跟从， 尽量选择有正确的价值导向 ，
能给参加者正能量， 不容易上瘾的剧本。
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心理专家：加强自我管控，防范为先
很多人都抵挡不住网络游戏的诱惑， 容易上瘾。 而近几年兴

起的游戏———“剧本杀”， 玩的人都大呼过瘾。 谁曾想到， 已经开
始有人为之疯狂。

浙江一名 21 岁的青年因沉迷“剧本杀”， 正常的生活完全被
打乱了， 不愿上学， 每天就是想着玩游戏； 与人交流的内容都比
较黑暗和偏激， 精神也越来越萎靡， 常会被噩梦惊醒， 家人总听
到他在半夜大喊大叫。 他甚至对母亲喊出“杀了你” 等恐怖的话。
事实上， 因沉迷剧本杀而出现心理、 精神问题的青年人并非个案。

“剧本杀” 是一种桌游， 源于欧美国家一
个非常流行的派对游戏 “谋杀之谜”。 游戏会
用剧本虚拟出一场谋杀故事， 玩家化身 “福
尔摩斯”， 根据演绎和推理进行破案， 找出凶
手。 在迷雾般的线索中抽丝剥茧、 还原真相，
玩家的掌控欲和征服感更加强烈。 剧本仅交
代故事和人物背景， 游戏会通过预埋节点的
方式， 让玩家进行选择， 推动故事发展， 开
放式的独特体验更让人欲罢不能。

而随着 “剧本杀” 的流行， 它和电子游
戏、 赌博等一样， 成为一种新的成瘾对象 。
我们通常理解 “瘾”， 是知道某个行为可能造
成的不良后果， 仍然持续地重复这种行为 。
在医学中的 “成瘾” 则是指个体强烈聚焦于
使用特定物质 （例如酒精或毒品）， 或进行特
定的活动 （例如赌博、 游戏）， 达到能控制他
们生活的程度。

目前暂无对 “剧本杀” 成瘾的界定， 但
我们可以参考精神障碍 DSM-5 中对游戏成瘾
的界定来判断：

DSM-5提出的诊断标准一共有 9条：
1. 对玩游戏的渴求 (玩游戏的行为、 回想

玩游戏和期待玩游戏支配了个体的日常生活)；
2. 不能玩游戏时出现戒断症状 (可以表现

为易怒、 焦虑、 悲伤)；
3. 耐受症状 (需要玩的时间越来越长)；
4. 无法控制要玩游戏的意图；
5. 因游戏对其他爱好丧失兴趣；
6. 即使知道玩游戏的潜在危害仍难以停止；
7. 因玩游戏而向家人朋友撒谎：
8. 用游戏逃避问题或缓解负性情绪；
9. 玩游戏危害到工作、 学习和人际关系。
相关行为要持续至少 12 个月才能确诊，

但如果症状严重， 确诊前的观察期也可缩短。

成瘾行为的产生原因是多元的， 日前在中
学生、 大学生中尤为明显。 有研究表明， 感觉
寻求这一人格特征可以直接影响青少年游戏成
瘾的倾向， 孤独感也会增强成瘾的程度。 童年
期创伤对成瘾也有一定的增强效应， 而且这种
效应是通过降低共情能力和降低感恩水平来形
成的。 大学生适应学校困难以及错失恐惧也可
能导致成瘾行为的发生。

出现成瘾行为的青少年往往不具备良好的
内部多维评价体系， 而是倾向单一评价标准 ，
如单纯以学习成绩、 或具体某个老师的评价 、
或家长对自己的态度等某个单一标准来评价衡
量自己的能力、 价值， 从而得出以偏概全的结
论， 乃至进一步采取极端的应对方式来解决问
题， 如沉迷游戏等。 除此之外， 家庭功能不良、
情绪表达与情绪控制能力不足、 生活目的感偏
低、 “不甘寂寞”、 社会支持度力度低等都是成

“剧本杀”好玩烧脑
但也易上瘾

成瘾原因多元
寻求感觉或适应障碍

瘾者的心理行为特点。
在心理生理特点方面， 成瘾者通常注

意力涣散， 对情绪识别的功能更为敏感，
自主神经功能也出现了一定程度的改变。

“失补偿” 假说是基于个体心理发展
过程而提出的理论解释， 可用于对这类行
为的理解。 游戏成瘾是青少年心理发育过
程中受阻时的补偿表现， 形成 “建设性补
偿” 则完成补偿、 恢复常态发展， 即合理
的游戏； 如形成 “病理性补偿” 则引起失
补偿、 导致发展偏差或中断， 即成瘾行为。

如何防范成瘾行为？

烧脑游戏“ ”也会“走火入魔”本剧 杀
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