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浅析不同类型视频游戏的心理效益
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摘  要｜视频游戏作为大众的主要娱乐方式，对心理健康有着多方面的影响。视频游戏的类型不同所产生的心理效益

也是不同的。游戏产生的影响由玩家的动机、游戏特性和社会背景共同决定。具体而言，游戏的社交属性可

增进玩家的亲社会行为；结合体育运动的游戏不仅能够促进身心健康，还增强了玩家的沉浸体验；而暴力游

戏对攻击性的影响则受个人和社会因素的综合影响。总之，视频游戏对心理效益的影响由多因素决定，并将

之与其他领域结合，为玩家提供更加丰富的体验。
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1  前言

视频游戏也被广泛称为“电子游戏”，是玩家使用各种电子设备作为游戏平台的一种娱乐形式。玩

家通过用户界面与电子设备进行互动，从电脑屏幕、手机屏幕或其他电子显示屏上实时地接收反馈［1］。

与传统的桌面游戏或其他实体游戏形式不同，视频游戏为玩家提供了一个动态、互动和沉浸式的游戏体

验。根据 2023 年 8 月中国互联网络信息中心（CNNIC）发布的第 52 次《中国互联网络发展状况统计报告》［2］，

到 2023 年 6 月为止，我国网民数量已增长至惊人的 10.79 亿，互联网普及率达到了 76.4%。值得特别关

注的是，网络游戏用户数量已经超过 5.50 亿，占到了整个网民群体的 51.0%。由此可见，在数字化和网

络化的时代，视频游戏已经变成了大多数人的主要娱乐选择。

鉴于视频游戏玩家不断增长的数量，视频游戏对个体行为的影响逐渐成为研究者关注的焦点。早期

研究主要关注于视频游戏对人类认知、行为，以及身心健康的负面影响。例如，研究发现，对青少年玩

家来说，暴力视频游戏可能导致个体攻击观念的增加，从而增加攻击性行为和心理上的愤怒体验［3］。

随着积极心理学的兴起，近些年研究者们开始从另一个角度看待视频游戏，专注于它对个体所带来的正
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向影响。以往研究表明，与过度玩游戏或不玩游戏的人相比，适量玩游戏的人在心理健康方面的得分更

高［4］。并且，视频游戏训练对个体的视觉注意力、视觉对比敏感度、空间分辨率和注意力资源容量等

认知功能具有深远影响。例如，通过大脑成像技术比较动作视频游戏玩家和非玩家，研究发现视频游戏

能够改变个体的执行功能以及认知资源的分配［5］。一个关于注意力的实验研究也证明了动作视频游戏

玩家的反应速度显著高于非动作视频游戏玩家，这可能是因为玩动作类视频游戏能够增强玩家从上至下

的注意力控制［6］。

总之，我们应当更加全面地评估视频游戏对心理效益的作用，既要警惕其可能的负面后果，也要重

视其带来的积极影响。然而，现有的研究大多集中于某一游戏类型或心理健康的特定领域，如格拉尼克

（Granic）等人探讨了视频游戏在认知、动机、情感和社交层面的正面影响［7］；格雷特迈尔（Greitemeyer）

等人着重考察了游戏对社交方面的贡献［8］；而帕拉维西尼（Pallavicini）等人则深入研究了游戏作为训

练工具的潜在价值［9］。面对一个日渐丰富的视频游戏市场，了解各类游戏对我们心理健康的影响变得

越来越关键，为了更系统、更全面地洞察视频游戏领域，本文将整合以往研究，深入探索不同类型游戏

对多种心理领域的效益。

2  视频游戏的类型及其影响

本文将从社交视频游戏、运动视频游戏和暴力视频游戏三种类型分别探讨游戏对心理、身体及行为

产生的影响。通过更全面地了解这些影响，人们能够更加明确地认识到游戏如何塑造他们的生活，并如

何从中获取最大的收益。

2.1  社交视频游戏：心理与社交行为的双重效益

2.1.1  社交游戏对心理健康的积极影响

随着游戏的不断发展，市面上的游戏种类不断丰富，含有社交性质的视频游戏受到了广大玩家的喜

爱。社交游戏是那些与他人一起参与的电子游戏活动，分为合作和竞争两大类。在合作型游戏中，玩家

通常需要结成团队，共同努力实现同一个目标；而在竞争型游戏中，玩家相互竞技，力求胜出。这种社

交型的游戏体验提供了一个独特的空间，玩家不仅可以与真实的玩家互动，还可以与非玩家角色（NPC）

进行互动。研究发现，具有社交元素的视频游戏会对玩家的心理健康产生积极影响［10］。与单人游戏相比，

玩家在合作模式下会展现出更高的共情水平［11］。这种合作游戏模式不仅能够增强个体的信任感，还强

化了他们之间的紧密联系［12］。在竞争情境中，玩家更容易展现出攻击性和敌意，而合作模式则有助于

减轻这些负面效应［13］。与竞争型游戏相比，合作型游戏不仅鼓励了玩家之间的积极互动，而且带来了

更高的满足感和更低的敌对性［14］。然而，适度参与游戏的玩家更可能展现出积极的效果，他们玩游戏

时的驱动力更偏向于社交互动，而不是仅仅为了追求游戏里的成就或作为现实逃避的手段。例如，与沉

迷游戏或仅追求游戏成就的玩家相比，适度投身社交游戏的玩家在心理健康上的表现更加出色［15］。

2.1.2  社交游戏对社交行为的影响

社交视频游戏不仅对心理健康有益，还可以积极地影响玩家的社交行为。已有研究表明，社交游戏

与积极的社交行为，如合作、分享，以及与他人建立和维持良好关系之间存在关联［16］，合作模式会促
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进个体的亲社会行为，而竞争模式会减少个体的亲社会行为。例如，有学者利用囚徒困境任务对比了合

作与竞争两种游戏模式对玩家合作行为的影响。他们发现，在合作模式下，玩家更倾向于能够促进长期

合作的行为模式［17］。此外，这种亲社会行为不仅仅局限于游戏内部的互动，还扩展到了游戏之外的真

实世界。例如，有研究证明了玩家在合作模式下会更倾向于对陌生人展现亲社会行为［18］。合作型游戏

不仅增进了玩家之间的团队合作感，还能够淡化玩家对外群体的成见。研究指出，玩家在游戏中与外群

体成员的互动经验，可以降低他们的群体间焦虑，并改善对外群体的积极态度与言语［19］。这就意味着，

当玩家在游戏中与来自不同文化、种族或社会背景的玩家合作时，他们可能会对这些外群体产生更加友

好和理解的态度。合作型游戏还会促进玩家改善对外群体的态度与言语，降低个体的群体间焦虑［19］，

使得玩家与外群体成员之间建立互动联系，产生团队合作感，从而在游戏后，对外群体产生了更和善的

态度。并且，这些游戏也为玩家提供了一种与真实世界相似的模拟社交交互平台。对于那些生活在偏远

地区或由于某种心理障碍而难以进行面对面社交的人来说，这种交互方式可能具有无法估量的价值。它

不仅提供了他们与外界建立联系的机会，还为他们创造了一个相对安全、没有被评判的环境，使他们能

够练习和提高自己的社交技能。

总的来说，社交视频游戏为我们提供了一个多维度的、充满互动的空间，它们不仅提供了娱乐，还

对我们的心理健康和社交行为产生积极影响，且合作模式相较于竞争模式，更有可能促进玩家之间的正

向互动和亲社会行为。这一发现对于游戏设计师和玩家都具有重要的指导意义。

2.2  运动视频游戏：身心受益的多维体验

2.2.1  运动视频游戏对身体健康的影响

在当今的数字化时代，视频游戏已不仅仅是指玩家使用按键或手柄进行游戏的体验。随着科技的

进步，运动视频游戏可以提供更多身体互动的机会，从而使玩家沉浸在一个真实感觉的环境中。与传

统的静态游戏相比，这种身体互动模式为玩家带来了一种全新的游戏体验，并可能为他们带来更多的

健康益处。运动游戏这一类别的视频游戏，经常在带有物理传感器的游戏上运行，需要玩家利用其身

体动作来控制屏幕上的角色或进行游戏。这不仅为玩家提供了一种与众不同的游戏体验，还鼓励他们

进行真正的体育活动。不少研究者开始深入探讨这类游戏对人们身体健康的具体影响。例如，一些研

究发现，长期参与这类运动游戏的玩家在平衡、柔韧性、下肢肌肉力量、最大含氧量，以及心率等方

面均有显著提高［20］。并且，运动游戏结合了游戏与传统的体育活动的特点，能为个体带来更大的健

康效益［21］。此外，一系列实验研究发现，与传统的体育锻炼方式相比，运动视频游戏为玩家带来了

更高程度的乐趣体验［22］。特别在移动游戏领域，游戏的持续创新和逐步增加的挑战性，成了玩家继

续参与的强烈驱动因素，从而提高了长期坚持的可能性［23］。对于某些特定的健康问题，如多发性硬

化症，运动视频游戏成了一种更具吸引力的锻炼方式。据研究表明，当这类疾病患者选择基于运动视

频游戏的锻炼策略时，他们在六个月内的锻炼坚持率相较于传统方法显著提高［24］。因此，运动游戏

为我们提供了一个富有吸引力的、与传统锻炼不同的方法，特别是其提供的新颖性和逐渐增加的挑战

性使其成为一种独特的动力［25］。并且对于那些因各种原因而难以坚持传统锻炼方法的人来说，这些

游戏可能提供了一种更为合适的选择。
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2.2.2  运动视频游戏对心理健康的影响

运动视频游戏的正面影响不仅限于身体健康，更涉及心理健康层面。例如，有研究指出，这类游戏

能有效缓解某些心理疾病的症状，如抑郁症［26］。尽管调查显示，玩家在平衡能力上并未有明显的进步，

但他们的心理健康得分却显著提高［27］。这进一步印证了运动游戏对心理的积极助益。然而，有些研究

提出了相反的看法。例如，杜瑞斯（Douris）等人的研究发现，与传统的跑步机锻炼相比，通过运动游

戏的锻炼可能导致玩家的心理健康水平下降［28］。这种不同的结果可能是因为在游戏中，玩家的心率明

显上升，从而加大了对身体的运动需求。虽然运动可以带来心理质量的提升，但只有当它的生理负荷与

传统锻炼相当或略高时，才能获得最佳的效果。

总的来说，运动游戏为玩家提供了更多身体互动的机会，从而为他们带来了更多的健康益处。然而，

传统的体育活动仍然不可替代，而是应与运动游戏相互结合，为玩家创造一个更加健康和有趣的生活方式。

2.3  暴力视频游戏与攻击性行为：多元因素交汇的影响

暴力视频游戏是指包含个体对其他角色施加伤害的情节的游戏。这类游戏对攻击性行为的潜在影

响一直是研究的热点话题。关于暴力游戏是否真的能增加攻击性的问题一直存在分歧。研究表明，短

期接触暴力电视、电影或游戏可以显著增加攻击性，尤其对儿童来说，反复接触这些媒体可能会在他

们成长过程中增加攻击性行为［29］。这些研究认为媒体暴力是青少年攻击性的一个重要风险因素。为

了理解为什么接触暴力媒体会增加攻击性和暴力行为，研究者提出了一般攻击模型（GAM）［30］。这

一模型强调攻击行为与个体学习和应用攻击相关的知识结构有关。比如暴力游戏的接触作为情境输入

变量，通过影响个体的认知、情感和唤醒状态来影响攻击性。暴力游戏通过展示攻击行为，激活攻击

性认知和情感，以及增加唤醒状态，来增加攻击性。暴力游戏也可能导致人脱敏，使他们对暴力变得

不敏感。此外，长期接触暴力游戏还会导致攻击性相关的知识结构的发展和强化，包括对敌人的偏见、

对暴力解决方案的认同等［31］。

进一步的研究表明，影响攻击性变化的因素可能不仅限于游戏中的暴力因素。例如，一项为期三年

的纵向研究结果显示，玩家的攻击性并没有因为接触游戏中的暴力因素而显著增加。相反，影响攻击性

的其他重要因素，如抑郁症状、家庭中的暴力行为、反社会的个性特质，以及来自同伴的压力等，似乎

比暴力因素更为关键［32］。事实上，许多研究都发现，与游戏中的暴力相比，家庭和社会背景，甚至玩

家对暴力的动机和认知解释，可能更直接地与攻击性行为有关［33，34］。此外，玩家在游戏中的技能水平

也似乎与其攻击性有关。研究发现，游戏技能水平越高的玩家，其攻击性倾向往往越低［35］。这可能与

他们更容易掌控游戏节奏，更不容易因失败而产生挫败感有关。对于游戏中的暴力如何被个体解读和认

知，也对攻击性产生了明显的影响［36］。一些研究表明，敌意特质可能会影响玩家对暴力内容的解读［37］，

而父母的监督和限制可以有效地减轻这种影响［38］。不同个体对暴力游戏的反应因敌意特质和父母的监

督而异。因此，个体的特征和家庭环境可以在暴力游戏对攻击性的影响方面发挥关键作用。

综上所述，虽然暴力视频游戏中包含暴力元素，但影响攻击性的最主要因素可能并非游戏中的暴力

内容本身，而是玩家的心理状态、游戏经验，以及家庭背景和社会环境。
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3  总结

本文旨在系统回顾并综合现有研究，探讨视频游戏对心理效益的影响，寻找能够促进积极影响的游

戏特性。虽然游戏具有很多独特的特性，但对个体的影响却受到多种因素的共同作用。这些因素既包括

游戏本身的设计，也包括玩家的个性和背景。从社交角度看，无论哪种类型的游戏，游戏中的社交元素

都为玩家提供了与他人建立联系的机会，从而增强了他们的社交满足感。而运动游戏则打破了锻炼和游

戏之间的界限，证明了视频游戏不仅能够带来精神上的愉悦，还可以为身体健康作出实质性的贡献。不过，

我们也应当认识到，视频游戏不是一个孤立的元素，而是一个与玩家的个性、动机和社会背景紧密相连

的系统。对于某些玩家而言，游戏可能会带来消极的影响，但这更多地与他们的个人特质和外部环境有关，

而不仅仅是游戏内容本身。

在教育和训练领域，视频游戏已经展现出巨大的潜力。与传统的、单调乏味的训练方法相比，视频

游戏为学习者创造了一个更为生动、富有互动性和能满足个性化需求的环境。为了充分挖掘这种可能性，

我们建议未来的游戏设计应更聚焦于鼓励玩家适当参与，增加合作元素，并满足不同玩家的特定需求。

展望前景，我们坚信视频游戏会与多个领域和学科更紧密地结合，成为一个跨领域、功能丰富的平台，

为玩家带来更深入、健康且充实的体验。
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An Analysis of the Impact of Different Types of Video Games 
on Mental Health

Tian Yidan Sun Hongmei Xin Meiqi Chen Dan Li Yusen

School of Management, Tianjin University of Traditional Chinese Medicine, Tianjin

Abstract: As a primary form of entertainment for the masses, video games have diverse impacts on 
psychological well-being. The influence of video game genres on psychological benefits varies. The 
effects generated by game are jointly determined by player motivations, game characteristics, and social 
backgrounds. Specifically, the social aspects of gaming can enhance players’ prosocial behaviors; sports-
oriented games not only promote physical and mental health but also enhance players’ immersive 
experiences. Meanwhile, the impact of violent games on aggression is influenced by a combination of 
individual and societal factors. In conclusion, the psychological impact of video games is influenced by 
multiple factors, and integration with other fields can provide players with a more enriching experience.
Key words: Video games; Psychological benefits; Social gaming; Exergames; Violent games


