
中国心理学前沿
2023 年 9 月第 5卷第 9期

基金项目：西南民族大学科研启动金资助项目（项目编号RQD2022002）。

通讯作者：谭小宏，教授，西南大学应用心理学专业博士，西南民族大学应用心理学专业研究生导师，国家二级企业人力资源管理师。

文章引用：陈思，谭小宏，曾燕，等．网络游戏对个体心理的增益作用［J］．中国心理学前沿，2023，5（9）：1017-1024．

https://doi.org/10.35534/pc.0509118

网络游戏对个体心理的增益作用
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摘  要｜游戏一直伴随人类历史发展，随着互联网的快速发展，网络游戏成为人们日常娱乐生活的一部分。传统的观

点往往认为网络游戏行为对个体心理健康带来消极影响，然而，越来越多的研究发现，网络游戏行为也可能

对个体心理产生积极的影响。该文通过对相关文献的梳理，从自我效能感、认知能力、人际交往，以及情绪

调节等方面，系统考查网络游戏对个体心理发展的增益作用，以期帮助人们全面、合理地认识网络游戏的影

响，利用网络游戏的积极作用促进个体健康发展。
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1  引言

据第 51 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2022 年 12 月，我国网民规模达 10.67 亿。

其中，网络游戏用户规模达 5.22 亿，占网民整体的 48.9%。这说明网络游戏已是一种极为普遍的大众娱

乐方式，成为近半数网民日常文化消费的对象。在以往的心理学研究中，研究者大多关注网络游戏对个

体心理与行为的消极影响，研究者们甚至提出“过度网络游戏使用”“网络游戏成瘾”“问题性网络游

戏使用”等概念强调网络游戏的过度使用导致类似成瘾的一种问题行为模式。这些消极影响体现在个体

的认知、情绪和行为等方面。

在认知方面，问题性网络游戏使用会损害多种重要的认知功能。首先，问题性网络游戏使用者优先

关注网络游戏的相关线索（Choi et al.，2014），在注意转移时要花费更多的时间，注意转移更为困难。

其次，问题性网络游戏使用者更容易进行负性认知加工。有研究发现，长时间进行网络游戏后，个体会

更偏向于注意消极信息线索（郑希付，2009）。另外，问题性网络游戏使用者的社会奖赏功能存在失调

（Yao et al.，2017）：与现实社会相比，他们对游戏社会的奖赏具有更高的预期强度和更积极的预期倾向。



·1018·
网络游戏对个体心理的增益作用 2023 年 9 月

第 5 卷第 9 期

https://doi.org/10.35534/pc.0509118	 www.sciscanpub.com/journals/pc

他们对游戏刺激高度敏感，但对自然奖赏的欣快感不足，在面对游戏相关线索时难以控制自己对游戏的

渴求。

在情绪方面，问题性网络游戏使用行为与焦虑、抑郁、社交焦虑等负性情绪体验相关（欧巧玲 等，

2022）。既往研究发现，患有网络成瘾的青少年在神经质上的得分要显著高于正常个体，而且性格更加

孤僻内向，容易产生抑郁情绪。并且，青少年过多地沉溺于网络，与亲友的交流显著减少，会对其现实

生活中的人际关系产生影响，导致个体缺乏现实的社会支持，从而产生抑郁。另外，公众对过度网络游

戏的负面刻板印象可能会导致网络游戏者担心自己在公共场合受到消极评价，从而增加社交焦虑。

在行为方面，国外研究发现青少年的问题性网络游戏使用越多，出现吸毒等问题行为的概率也越大

（Sung et al.，2013），甚至与自杀行为密切相关。国内研究也表明，问题性网络游戏水平越高，身体攻击、

间接攻击，以及违规违纪行为的水平也越高（张琴，2014）。

网络游戏的消极影响不仅广受研究者关注，而且很多教育工作者和学生家长也将网络游戏行为视作

是一种不符合主流价值观、违反社会规范的行为。然而，正如剑有双刃一样，网络游戏行为也可能对个

体的心理发展产生积极的影响。例如，可以改变游戏玩家对网络游戏的动机和心态以促进其心理健康。

有研究者区分了网络游戏的两种沉浸类型：自我抑制式沉浸和自我扩展式沉浸。前者是为了逃避现实而

玩网络游戏，会导致问题恶化；后者是个体有意识有目的地玩游戏，发挥游戏的促进作用（Stenseng et 

al.，2012）。显然，自我抑制式沉浸的网络游戏玩家往往会陷入恶性循环，加剧抑郁和社会孤立，带来

问题网络游戏使用，产生一系列消极影响。而自我扩展式沉浸通常给个体带来积极的影响。事实上，很

多理论研究者和实践工作者都没有重视网络游戏对个体心理的积极影响，也没有充分利用网络游戏来帮

助个体健康发展。

2  网络游戏对个体心理的增益作用

2.1  网络游戏提升个体的自我效能感

自我效能感是指人们对其组织或实施达到特定成就目标所需行动过程的能力的信念。网络游戏可帮

助个体提升自我效能感。在一项临床研究中（Pamela et al.，2008），患者玩 2 个小时的网络游戏后，在

接下来的 3 个月里都会表现出更好的服药坚持度；并且，这些效果跟患者是否本来是游戏玩家以及游戏

时间长短的关系不大。其原因是之前疾病使患者感受到深深的无力感，而在网络游戏中，患者感受到了

控制感，进而提高了自我效能。

网络游戏玩家可以通过两条路径去提升其自我效能感。第一条路径是玩家游戏体验中的直接经验。

网络游戏会刺激大脑多巴胺的分泌，而多巴胺水平会影响人的决策风格。高多巴胺水平下，人们会倾向

于想象和预见成果，从而更加积极进取（Michael et al.，2012）。因此在网络游戏中，玩家面对失败更可

能采取积极的应对方式，他们会积极面对失败和迎接挑战。也就是说，网络游戏会使让玩家更多出现自

我激励。并且，网络游戏为玩家提供了再次尝试的机会，玩家在挑战、失败和重新尝试，直至成功的过

程中，他们的毅力和耐力得到很好的锻炼。已有研究表明，资深玩家更能积极应对困难，并能表现出更

强的毅力和耐力，很多玩家在网络游戏之外也表现出更高的韧性（Ventura et al.，2013）。可见，网络游



网络游戏对个体心理的增益作用2023 年 9 月
第 5 卷第 9 期 ·1019·

www.sciscanpub.com/journals/pc	 https://doi.org/10.35534/pc.0509118

戏可以提升个体在现实生活中的勇气和毅力。

第二条路径是玩家通过观察游戏角色所获得的替代经验。拿替代锻炼来说，玩家看到网络游戏里的

替身或者模样设计得跟其相似的虚拟形象，在虚拟世界里进行锻炼。这时，即时、量化、可视化的反馈

会使玩家感到满足，并提高自我效能感。比如，在一项举重实验中（Fox and Bailenson，2009），研究者

让一部分参与者观看自己的虚拟替身在游戏中健身，他们可以看到虚拟替身每次锻炼之后都能立刻显示

肌肉的积极变化。过了一小段时间后，让实验参与者们去自由锻炼，结果发现观看过游戏里替身训练的

参与者举重的次数远远超过没看过的参与者。可见，网络游戏中的替代锻炼明显提高了玩家的自我效能

感，使其对自己的锻炼有更强的信心和动力，因此也能增加他们在现实生活里的锻炼时间，做出更多的

锻炼行为。

2.2  网络游戏提升个体的认知能力

认知能力是一种通过人脑加工、储存和提取外界信息的内在能力，包括注意、记忆、思维等，是个

体完成认知活动时最重要的心理条件。贝迪欧等人（Bediou et al.，2018）通过元分析表明，个体的网络

游戏行为对提高其认知能力有一定的积极作用。王萍等人（2016）的研究也发现，网络游戏训练对增强

年轻人和老年人的认知能力有一定的帮助。可见，认知能力是网络游戏起作用的重要心理机制。在网络

游戏过程中，玩家的注意、记忆、思维等认知能力都会发生显著变化。

首先，在注意力方面，网络游戏玩家在很多自上而下的注意控制（如持续性注意、选择性注意、注

意分配）具有更好的表现。有研究者在综述国外研究中网络游戏对儿童的积极影响中提到，相对其他儿

童而言，长期接触网络游戏的儿童具有更善于发现细节的特点，学生在玩网络游戏时具有更高的注意力，

玩网络游戏有利于提高儿童做事情的专注度（邓泽玉，2022）。网络游戏在视觉空间技能提升方面表现

的潜力也受到研究者关注，已有研究发现了网络游戏对拓展个体注意力视野范围的积极作用，游戏玩家

在处理艰难任务时大脑所需资源更少，因而在高压、时间紧迫的环境下能更快、更准确地作出决策（Paul 

et al.，2013）。可见，网络游戏对提升个体的注意力具有促进作用。并且，在网络游戏训练领域中，注

意也是研究者们关注最多的认知能力之一。比如，戈里等人（Gori et al.，2016）的研究发现，游戏训练

可以帮助有阅读障碍的孩子增强注意力，使他们能够更高质量地进行阅读。

其次，在记忆方面，记忆力是人脑保存信息并根据需要提取信息的能力，游戏训练与个体的记忆能

力关系密切。有研究发现，游戏训练在提高个体的视觉短时记忆上有显著效果（Blacker et al.，2013）。

古尔布兹等人（Gürbüz et al.，2017）对前人的有关研究成果进行了分析，得到这样的结论：在提高儿

童记忆力方面，网络游戏是一种有效的途径。斯特伦克（Strenziok）等研究人员通过纵向追踪研究发

现，健康的老年人不仅能在游戏训练中提升自身的工作记忆，而且训练效果也能迁移到现实生活中去

（Strenziok et al.，2014）。阿拉等人（Alaa et al.，2022）通过元分析评估网络游戏训练在改善有认知障

碍的老年人记忆方面的有效性，也发现游戏训练比传统训练在提升认知障碍老人的记忆力上具有更好的

效果。综上所述，网络游戏在提升个体记忆力上具有积极的作用。

另外，网络游戏在提升个体思维能力的作用也受到研究者们的关注。已有研究发现网络游戏可以有

效地锻炼儿童的思维和自主思考能力（Willett，2017），益智类网络游戏可以帮助儿童发展智力，策略
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类游戏可以帮助个体提升其问题解决能力。网络游戏还与创造力相关，研究发现，即便是玩暴力游戏的

孩子，在叙事、绘画和问题解决等任务中，均表现出来更高的创造力水平（Linda et al.，2012）。

2.3  网络游戏促进人际交往

游戏可以带来更强的社会连接，因此它可以促进个体的社会关系。研究发现家长和孩子一起玩网络

游戏可以增进家长和孩子的联系感（Sarah et al.，2011），网络游戏也可以帮助自闭症儿童建立社会连接

（Wainer et al.，2014）。还有研究者采用纵向追踪法研究游戏中的在线社交关系演变，发现游戏玩家的

虚拟人际关系逐渐延伸到现实生活中。邓泽玉（2022）对留守儿童的一项研究表明，网络游戏打破了流

动儿童人际交往的圈层禁锢，可以让流动儿童与现实中本不熟悉的同学在共同创造的游戏经历中将弱关

系转变为强关系，将虚拟交际向现实延伸，改善了流动儿童的人际交往。此外，与现实中的朋友一起玩

游戏有利于控制在线玩游戏的行为，实现健康地在线玩游戏，这同时也能促进玩家们在现实生活中的交

往（Snodgrass，2011）。

网络游戏也能促进人际关系和谐。一项对美国、日本和新加坡青少年的纵向追踪研究发现，玩家玩

亲社会类型游戏与亲社会行为相关，能预测亲社会行为（Gentile et al.，2009）。这意味玩亲社会类型游

戏的玩家在游戏之外的生活中会更可能出现帮助行为，促进其人际关系和谐。另外，大型合作式的网络

游戏能改善玩家之间的关系，让他们更愿意在现实生活中相互帮助，展示出更强的合作心态和沟通协作

能力（Mihan et al.，2015）。并且，有研究发现玩家和他人（认识的 / 陌生人）在同一空间联机玩游戏，

无论是竞争类型还是合作类型，游戏结束后都能建立更强、更积极的关系。当玩家玩专门奖励有效合作、

支持和帮助行为的游戏时，他们可以从中获得和锻炼重要的亲社会技能（Velez et al.，2012）。合作性地

玩游戏，即使是暴力电子游戏也可以增加在游戏环境之外的亲社会行为与合作行为，甚至可以克服外部

群体成员身份的影响。网络游戏对人际交往的正向影响还体现在网络游戏甚至可以用来改善区域关系。

比如：中东挑战游戏让中东地区的数万名儿童共同合作玩网络游戏，促进阿拉伯学生和犹太学生之间的

对话。

2.4  网络游戏调节个体情绪

玩网络游戏有利于玩家改善情绪或增加积极情绪。一方面，一些游戏界面简单，游戏机制简单，易

玩性高的益智类网络游戏可以改善玩家的情绪，并降低焦虑水平。有研究显示，手术前玩游戏的小朋友，

几乎不会表现出准备手术时的害怕和紧张。并且从麻醉中醒来后，玩过游戏的小朋友比服用抗焦虑药物

的小朋友的焦虑水平更低（Nora et al.，2022）。另一方面，玩家在游戏中能有强烈的积极情绪体验。除

了在游戏中成功克服巨大逆境后的强烈自豪感，玩家还能感受到一种专注和深度投入的流畅状态，也就

是心流体验（陈欣，2014）。心流体验又可以促进个体放松、产生积极情绪和自我实现。

玩游戏还能减少个体的痛苦感受。牛津大学的一项研究显示（Emily et al.，2010），只要在事件发

生的 6 小时之内玩游戏，就能明显降低承受严重创伤后压力的概率。实验发现，在看过血腥的、残酷的

死亡或受伤照片后，让参与者玩占用视觉资源的游戏，可以帮助他们限制创伤相关材料的回忆的次数。

因为一方面挑战性强、信息量丰富并且强视觉刺激的游戏占用了患者的注意力，使他们忽视了其他信息；
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另一方面患者在游戏中感觉到更强的自我控制，痛苦更小。

除了网络游戏帮助玩家应对痛苦和改善情绪以外，有研究者进一步发现了游戏对治疗抑郁和焦虑

的效果（Brenda et al.，2009）。现在越来越多的游戏商家开发出能够反映诸如焦虑、抑郁和创伤后应

激障碍等心理健康挑战的游戏。有研究者提出网络游戏在促进心理健康上有三个优势（Theresa et al.，

2023）：第一，游戏是最受欢迎的娱乐形式之一，游戏化干预可能比传统模式更能吸引一些用户；也可

能减少治疗的障碍，如污名化和拒绝帮助；第二，“游戏化”具有提供传统的方法所强调的改变机制的

潜力。例如，促进复杂想法的可视化，并允许操纵这些图像；第三，游戏化提供了一种黏性潜力，通过

使用奖励、乐趣和其他功能，让用户在干预过程中停留的时间比不使用游戏时更长，这意味着用户获得

了更高的干预“剂量”。

3  展望

3.1  理论研究

首先，丰富网络游戏发挥促进作用的相关理论解释。已有的行为强化理论可以解释网络游戏成瘾行

为，但很少研究者关注网络游戏对心理的促进作用，进而网络游戏行为对心理的促进作用的相关理论解

释比较缺乏。

其次，探索玩家进行网络游戏行为的脑机制。一方面关注问题性网络游戏者的脑机制，进一步探讨

不同类型的游戏障碍者是否存在独特的神经生物学异常，以及是否存在预示可能会发展为游戏障碍或预

测游戏障碍预后的神经生物学标志物，为进一步建立干预措施提供理论支持（牛雅娟 等，2021）。另一

方面也加强对普通玩家正常游戏行为的脑机制研究；网络游戏行为会影响个体认知和情绪，但是这些改

变对应的神经生理作用是怎样的，需要研究者进一步探讨，以用于指导实践，更好地发挥网络游戏对个

体认知和情绪的促进作用。

3.2  应用研究

首先，大多数关于网络游戏的研究（包括消极和积极影响）仍然采用自我报告的方式用量表收集

信息。之后可以采用更多元的数据收集方法，比如客观地观察游戏内的行为，并将其与即时和长期的“现

实世界”效果联系起来。此外，还可以结合生理测量和神经评估工具，从而更好地探索与玩网络游戏相

关的情绪、认知神经变化。

其次，问题性网络游戏行为的雏形及形成时期的群体数量更加庞大，对这一群体的重点关注及早期

干预具有重大意义（赵立军 等，2021）。未来可增加预防问题性网络游戏行为发生的相关研究，研发问

题性网络游戏行为筛查工具并进行标准化。

最后，网络游戏可作为潜在工具通过游戏本身的叙事和机制促进个体心理成长。未来可增加网络游

戏对个体心理促进作用的相关研究，探索无意学习（在未明确设计的促进心理成长的游戏）和有意游戏

设计（为促进心理成长而开发的游戏）中对心理健康产生的积极影响，以更好地利用游戏在教育和认知

训练等领域的积极作用。
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Promotive Effect of Online Game on Individual Psychology

Chen Si Tan Xiaohong Zeng Yan Deng Shanshan

School of Education and Psychology, Southwest Minzu University, Chengdu

Abstract: Games have been accompanied by the development of human history. With the rapid 
development of the Internet, online games have become a part of daily life. In traditional views, people 
often believe that online game behavior has a negative impact on individuals’ mental health. However, 
a growing number of studies have found that online game behavior may also have a positive impact on 
individual psychology. This article combs through the relevant literature and then systematically examines 
the network game gain of individual psychological development from the self-efficacy, cognitive ability, 
interpersonal and emotional regulation, etc., in order to help people fully and reasonably understand the 
influence of network game, and promote the healthy development of individual with the positive role of 
online games.
Key words: Online game; Game players; Psychological impact


