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1 引言

一般来说社会原子化的表现有三：人际关系疏离化、

个人与公共世界的树立和规范失灵，社会道德水准的下降。

这也被认为是现代社会的病灶，这种“陌生人”社会的现象，

会让身处其中的城市青年面临更多的心理压力，心理健康

问题，如果不寻求方法缓解精神压力，人们会容易陷入负

面情绪，迷失自我产生一系列糟糕的连锁反应 [1]。

在辞海定义中游戏是以直接获得快感为主要目的，且

必须有主体参与互动的活动。弗洛伊德则认为，游戏是被

压抑欲望的一种替代行为。因此在压力极大的城市青年中，

这一种便捷的宣泄方式也正在发挥着对人类心理调节的作

用，游戏的种类是多样的，但无论何种游戏，都有疗愈的

意义，人类天生就具有自我整合、发展、治愈的能力，只

是人们常常被生活压迫到忘记了这与生俱来的本能。通过

游戏可以建立人与人之间的联系、加强社交，治愈类的游

戏可以放松心灵，人们通过游戏缓解压力，也在这过程中

与他人产生交流，减轻了孤独感，有效地疏导了心理压力，

轻松愉快的游戏来帮助人们获得成就感，提升幸福感和增

强人们对自我的接受，进而帮助人们管理情绪、调节压力

和学会自爱。

接下来，我们会从城市青年电子游戏种类和需求调查

分析两个分面来解读“社会原子化”危机下的城市青年游

戏疗愈研究，并分析游戏疗愈的发展前景 [2]。
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2 城市青年电子游戏种类和需求调查分析

表 1 城市青年电子游戏种类和需求调查分析

根据我们针对市场中游戏的调查（见表 1），我们将游

戏类型总结如下：

从调查中可以分析出，每一种游戏都可以给使用者提

供不同的心理需求，城市青年在游戏中的需求也同样反映与

现实生活里的价值观和社会生活环境等是互相呼应的。同

时，游戏也不仅在映照现实生活，也在影响现实生活中的 

状态。

从艺术社会学的角度出发，游戏其实就是艺术，它是

艺术构建的一种“理想化的社会”，在这个社会中我们可以

体验我们想要的，我们可以主宰自己。游戏所提供的疗愈在

某种程度上来说是无形的，疗愈的过程往往是在你游戏的过

程中，艺术潜移默化地触碰到了你的潜意识，用非文字的方

式整理和影响我们的内在体验，并将压抑在潜意识里的情绪

和想法显现、释放出来。可能在游戏前，你还在和朋友抱怨

今天的种种不尽如人意，但在游戏后，你可能便会对着屏幕

大笑，和朋友讨论着刚才游戏中的战况和自己的精彩操作，

这也是游戏的疗愈带给人们最直观的感受——游戏会让人

感到快乐。

游戏的种类不同，游戏受众不同，所带来的效果自然

也会有所差别，你会在不同的游戏中获得不同的游戏体验。

无论是哪一款游戏，它们都是这个社会的艺术，在这些游戏

之中我们获得一种力量，一种“解救”自我、疗愈自我的力

量，使我们沉浸在虚拟世界、抛弃现实世界的烦恼。就算再

次回到现实世界之中，我们可能能够更加从容地去面对这个

社会。我们不再有社交恐惧症，因为我们在游戏之中与队友

的交流让我们与陌生人沟通时可以更加从容；我们不再易怒

暴躁，因为在游戏中获得了新的体验和人生感悟……[3]

3 电子游戏疗愈的发展前景

因为我们现代生活节奏非常快，人们面临的生活和工

作压力也越来越大，身心容易出现失衡的状况，焦虑、焦躁

等亚健康状态。现代心理治疗界普遍认为，让儿童回归游戏，

让成年人重拾儿童般的游戏能力，是人走向心理健康的重要

途径。游戏治疗，可以使我们在游戏所为我们营造的安全、

自由和受保护的空间中，以高度象征化的方式突破这种压

抑，让我们内心的甜蜜与痛苦，悲伤与哀怨，委屈与愤怒，

都得以表达。这种表达本身就是一个很好的疗愈过程。在表

达的同时，我们压抑的情绪可以得以宣泄，我们内心中的冲

突可以得到和解，我们的创伤性经验、情结可以得到疗愈和

梳理 [4]。

3.1 问卷调查研究及结果分析
通过发放问卷的形式，参与填写的人员以青年为主，

符合课题所需调查的目标人群，我们收集到 287 份答卷。我

们就网络线上游戏为主要调查方向，了解了人们对游戏本身

的看法，发现多数人对游戏持有宽容态度。

从心理因素来说，近六成的人觉得游戏是能够给他们

带来快乐的，因为他们在游戏中能够释放情绪、超越现实、

满足幻想、体验角色、获得成就感。将调查结果与理论研究

结合，我们得出主要有以下五点游戏可以缓解青少年缺乏的

心理需求：

①满足与人交往的需要。

②一种本能欲望满足的途径。

③与更宏大目标的联结，获得生活的意义感。

④补偿现实生活的痛苦，得到精神滋养。

⑤获得积极的反馈与自豪感。

从游戏本体属性来说，多数人认为疗愈游戏中最主要

的疗愈特征是舒适的美术设计、优美的背景音乐和治愈的游

戏剧情。

在我们的调查中，70% 的人没有体验过主打疗愈、治

愈心灵这样标签的游戏，因为对游戏成瘾的问题的看法抑制

了游戏作为疗愈方向的发展。而在这其中也只有一半的人愿

意体验，但在体验过这类游戏的人群里，大多数都感觉到了

游戏带来的积极心灵向导。由此可见电子游戏作为艺术对城

市青年的疗愈是可能的。与此同时，88% 调查对象认为游

戏对个人心理影响是利弊共存的，需要同时考虑游戏本体的

影响与个人心态，但我们的研究中更侧重于对游戏疗愈可能

性的探索，因此对于有关影响游戏疗愈因素种类和原因在此

不过多探究。

3.2 青少年游戏成瘾的改善方向
当前有关青少年的游戏成瘾问题也成为社会讨论的热

点问题，但我们不能光讨论这个现象，而是要深度发掘青少

年游戏成瘾背后的心理需求。根据上文中我们的调查问卷结

果分析，我们可以知道因为他们在游戏中能够释放情绪、超
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越现实、满足幻想、体验角色、获得成就感。这就可以证实，

游戏是可以为青少年的发育提供帮助，并且可以适当缓解某

些青少年的心理需求。但目前影响游戏疗愈发展的正是游戏

成瘾问题。游戏可以舒缓压力，提供一个发泄渠道，但如果

沉迷其中却会本末倒置。

我们当前的任务是探究如何积极防止游戏成瘾：首先

从社会的角度出发来看，整个游戏行业的监管力度要加强，

对游戏的内容和时间严格把控，采用实名注册的方式，帮助

青少年避免沉迷。其次，青少年本身也应该积极提高自我认

知，提升游戏素养，明确概念，游戏只是一种宣泄的方式，

而不是唯一。当明晰了青少年和社会所需要承担的责任后，

我们就会发现青少年游戏疗愈如果运用恰当的话在未来是

有很大的发展前景和积极意义的。

3.3 明确游戏的作用价值
对非从事游戏行业的玩家来说，游戏本身是仅供无聊

消遣的业余爱好，而不是生活重心。沉迷游戏并不能获得实

际的好处。在一些人眼里，游戏是罪魁祸首，以为没有了游

戏，人就没问题了。但游戏成瘾往往只是表象，背后是抑郁

情绪、孤独感、家庭问题等的影响，反而是游戏，让痛苦的

心灵暂时得到了慰藉。让一个喜欢游戏的人强行戒除，起到

的可能是反作用。无论是儿童，还是成人，都需要游戏，如

果细心去观察，你会发现人们以非常认真的态度玩着游戏，

在游戏中创造着自己的世界。我们需要重新认识游戏的价

值，毕竟现实并不令人满意，而游戏能带来独特的体验。

4 结语

在游戏的世界里，我们内心的一个刚需得到满足——

我们不只是活着，我们是艺术地存在着。据 2016 官方统计

的数据报表显示，中国抑郁症患者，已经超过一亿，每十个

人就有一个人备受内心困扰。我们希望通过我们的研究，让

更多的人认识到游戏对人生的疗愈有着积极向上的作用，也

希望已经需要疗愈的人可以在了解后进行游戏疗愈的尝试，

我们希望能够尽一份微薄之力量，帮助更多的人，收获治愈，

重获新生。
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