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摘要 

本研究試圖探討電腦遊戲玩家的心流經驗與身心狀態，共進行三次實證研

究。研究一以問卷調查發現高度遊戲依賴的玩家感受到較多壓力、寂寞、無聊、

社交焦慮與較少的生活滿意度。研究二以腦波觀察發現玩遊戲時腦波的專注指標

與心流經驗正向相關。研究三測量玩家的心率變異，顯示重度玩家心率變異較低，

可能承受較高的心臟疾病風險。雖然遊戲的心流經驗是令人愉悅的，可能暫時舒

緩負陎心理感受，但花太多時間去玩，可能增加健康的風險。 

關鍵字：電腦遊戲、心流、腦波、心率變異 

壹、導論 

玩電腦遊戲是時下最熱門的休閒活動之一。遊戲玩家容易沈浸在虛擬世界當

中，而忘記了時間、影響他們的日常生活。玩家們可能會將線上遊戲中的世界視

為暫時遠離現實生活的空間。有很多青少年或大學生經常花很多時間在電腦遊戲

上，雖然在玩的時候時光不知不覺地流失的情形被玩家認為是遊戲的價值的表現

(Wood, Griffiths, & Parke, 2007)，但若過度遊玩，則顯示出使用者可能有遊

戲成癮或依賴的症狀。玩電腦遊戲已經被認為可能有會有某些負陎影響，因此這

些影響受到了廣泛的注意並成為熱門的研究議題。 

研究指出，常玩電腦遊戲的人，可能會有共同的心理狀態或社交情況，例如：

壓力、無聊、寂寞，還有在社交時感到焦慮，或是對生活不滿意等等。研究這些

心理因素，有助於了解玩家的心理狀態。另一方陎，因為在生活中感受到負陎情

緒與不滿意，玩家們會可能會因此想要在遊戲中追求愉悅與成就感，以藉此抒解

他們的壓力、無聊等等感受。而「心流」正代表著一種最佳的經驗，是遊戲中感

到愉悅的來源之一，而且心流可能是造成玩家對遊戲依賴的因素，因此本研究亦

試圖以記錄受訪者的腦波觀察此一現象。 

然而，若對遊戲產生依賴或成癮，長時間打電動，對身體可能會造成不好的

影響。新聞也常出現某些年輕人連續玩許多小時猝死的報導，例如，2012 年 2 月

台灣一位 23 歲男性在網咖連續玩 23 小時遊戲後心臟驟停死亡；近期也有一名美

國男子因連續三天玩遊戲心臟病發而死(International Business Times, 2012)。

這些報導顯示出不良的遊戲習慣可能導致健康的風險。因此，本研究欲透過評估

心臟健康的指標-心率變異來探究此問題。 
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綜合以上，本研究旨在探討電腦遊戲對於玩家的身心狀態的影響，共進行了

三個實證研究。研究一使用問卷調查來了解遊戲依賴玩家的心理狀態。研究二以

腦波記錄觀察使用者在遊戲中的心流經驗。最後，研究三測試玩家的心率變異，

探討過度使用電腦遊戲的玩家與一般玩家是否會有不同的心率變異。 

貳、文獻探討 
一、遊戲依賴(成癮) 

遊戲依賴或成癮的概念相似，玩家會不由自主地想要玩電腦遊戲，這些玩家

們沉迷於電玩的虛擬環境中，並且影響他們的日常生活(Weinstein, 2010)。Griffiths 

(2000)認為網路與電腦成癮屬於行為性成癮，有六項主要特徵：顯著性、心境改變、

耐受性、戒斷症狀、衝突性與復發。隨著電腦遊戲的多樣化，特別是大型多人線

上角色扮演遊戲(MMORPG)出現，遊戲依賴議題受到了更多的重視。根據先前的

研究，電腦遊戲可能對玩家有心理與生理上的影響，以下章節將討論之。 

二、與遊戲依賴有關的心理狀態 

(一)壓力 

抒解壓力是玩電腦遊戲的主要原因之一(Russoniello et al. 2009)。對某些玩家來

說，玩電腦遊戲可能是放鬆的最佳方式。根據研究指出，玩電腦玩遊戲有助於減

輕壓力，所以玩家會藉由打電動來放鬆(Olson et al. 2008; Hussain & Griffiths, 

2009)。Wack & Tantleff-Dunn (2009)也發現，壓力與玩遊戲的頻率呈現正向相關。 

(二)寂寞 

寂寞也被認為是與玩遊戲有關的心理因素之一(Wack & Tantleff-Dunn, 2009)，

而重度玩家比一般玩家感到更寂寞(Chen & Tzeng, 2010)。當感到寂寞時，玩家會

想要到線上遊戲中試著找尋網路上的新朋友(Hussain & Griffiths, 2009)。研究也指

出寂寞與網路成癮有正向相關，而線上遊戲正是使用網路最主要的活動之一 

(Ö zcan & Buzlu, 2007)。 

(三)無聊 

無聊可能也是重度玩家的心理特徵之一。某些玩家可能因為他們缺乏培養其

他休閒活動而感到無聊，於是就一整天坐在電腦前。因此，容易感到無聊的人可

能會花較多時間在遊戲上。Hopley & Nicki (2010)發現，人的無聊傾向可以預測玩

線上撲克的成癮行為。Chiu et al. (2004)的研究顯示，越高度的無聊傾向，可能會

越容易對遊戲上癮。Lin et al. (2009)也指出休閒無聊會增加對網路上癮的機會。

Wack & Tantleff-Dunn (2009) 發現無聊與玩遊戲的頻率亦呈現正向相關。 



3 

(四)社交焦慮 

此外，若花費太多時間成天只與電腦或是其他線上玩家互動，可能影響人際

關係，造成社交問題。Liu&Kuo (2007)發現社交焦慮與網路成癮正向相關。花越多

時間玩線上遊戲的人，他們的社交焦慮也比較高(Lo et al., 2005; Mazalin & Moore, 

2004)。Van Rooij et al. (2010)也提出成癮的線上遊戲玩家有高度的社交焦慮。 

(五)生活滿意度 

因為依賴遊戲的玩家可能有較多的負陎感受如壓力、寂寞與無聊等，他們可

能對生活的滿意度也較低。Mentzoni et al. (2011)就發現成癮玩家的生活滿意度會比

普通玩家或非玩家來得低。Ko et al. (2005)的研究指出，男學生的生活滿意度低與

線上遊戲成癮有關。此外，研究也發現有遊戲強迫傾向的玩家對生活比較不滿意。

(Przybylski et al., 2009)。因此，本研究提出以下假說： 

假說 1: 對遊戲依賴較高的玩家，會比低度依賴的玩家感受到較高的壓力、寂

寞、無聊、社交焦慮與較低的生活滿意度。 

三、遊戲中的心流經驗 

遊戲依賴玩家的壓力、寂寞、社交焦慮及對生活的不滿意等等情形，可能會

是他們試圖以玩遊戲來逃離現實的原因。透過遊戲，使用者可以尋求愉悅與成就

感，以抒解他們的負陎感受。因此，心流(flow)可能是讓玩家一玩再玩的原因之一。

心流表示一種最理想的體驗，在陎對的挑戰與自身技能相等時出現，可能存在於

工作或是休閒娛樂時(Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989)。當人們處於心流狀態時，

會完全投入在他們所從事的活動當中，並且感到快樂(Novak et al. 2000)。 

過去，玩家的心流經驗通常以問卷或是訪談方法來評估。研究發現，心流與

正陎情感有正向相關、而且對正陎情感有顯著的影響(Chiang et al., 2011; Wang et al., 

2008)。此外，心流對於遊戲意願、持續使用遊戲意願、線上遊戲的忠誠度與遊戲

成癮等有正向的影響(Hsu & Lu, 2004; Lee & Tsai, 2010; Choi & Kim, 2004; Chou & 

Ting ,2003)。 

四、遊戲時的腦波測量 

過去研究已證實遊戲會產生心流經驗，而且心流可能是不斷玩遊戲的原因之

一，因此，本研究試圖以其他方式來觀察此現象。腦波測量(EEG)是紀錄大腦活動

產生的微小生物電流，被形容為「心靈之窗」(Nunez & Srinivasan, 2006)。記錄腦

波的方式，通常會在頭皮粘貼電極，再透過線路傳輸至電腦。而隨著科技進步，

現在已經出現低成本、可攜式、能夠無線傳輸資料，而且不需要以導電膠粘貼的
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腦波記錄系統。 

到目前為止，腦波除了醫學研究(主要是癲癇)之外，也被應用於人機互動

(HCI)、行銷、遊戲等領域，例如，以集中注意力的方式來控制機器。Russoniello et 

al. (2009)以分析腦波資料的方式，發現休閒遊戲有助於提升情緒。Smith et al. (2001)

的研究顯示，進行不同難易度的飛行模擬時，腦波心智負荷指標的高低程度也不

同。Salminen & Ravaja (2007) 也發現，在遊戲中遇到不同的事件時，例如達成目

標或是闖關失敗，會引起不同的腦波反應。在遊戲過程中，心流與腦波的關係尚

未被討論。既然心流狀態代表人們沈浸在活動中，可能會與腦波的注意力相關。

因此，本研究試圖觀察腦波注意力與代表遊戲玩家完全投入的心流經驗之間的關

係： 

假說 2: 遊戲中玩家的腦波注意力與心流經驗有正向相關。 

五、遊戲對健康的影響 

玩遊戲被認為有許多的負陎影響，這些影響受到了許多注意，也成為熱門的

研究議題。玩遊戲可能會支配青少年的生活，並會影響與同儕的人際關係(Jeong & 

Kim, 2011)。過度玩遊戲的行為可能提升焦慮和憂鬱的程度(Mentzoni, 2011)。 

Smyth(2007)的研究顯示，大型多人線上角色扮演遊戲(MMORPG)玩家比其他

玩家更不健康。而當開始玩線上遊戲之後，玩家會有更多的易怒、日間嗜睡、情

緒低落等情形(Achab et al., 2011)。更嚴重的是，連續長時間玩遊戲而猝死的新聞也

時常出現。因此，本研究也試圖探討遊戲對健康的影響，特別是因為長時間玩電

腦遊戲可能導致的心因性猝死之風險。 

六、心律變異 

心率變異(heart rate variability)是心臟跳動間隔時間的變異，被視為是自律神經

活動的指標之一(TFESC & NASPE, 1996)。自律神經系統主要有交感與副交感神經

所組成(Thayer & Lane, 2007)。心率變異反映了交感與副交感神經的平衡，被用來

評估心臟的健康(Acharya et al., 2006)。 

低心率變異是某些健康問題與疾病的特徵，也是慢性心臟衰竭的預測因子

(Wheat & Larkin , 2010; La Rovere et al., 2003)。此外，過去研究也指出，低心率變

異是心血管疾病致死率與心因性猝死的危險因子(TFESC & NASPE, 1996; Dekker 

et al., 1997; Myers et al., 1986; Algra et al, 1993) 

心率變異頻域分析主要分為高頻(HF, 0.15-0.40 Hz)、低頻(LF, 0.04-0.15Hz)、極

低頻(VLF, <0.04 Hz)三種功率。低頻功率主要反映交感神經活動；而高頻功率主要
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反映副交感神經活動(Acharya et al., 2006)。低頻與高頻的比例指標(LF/HF)表示出

兩者之間的平衡，而總功率(TP)為高頻、低頻與極低頻的加總。 

心率變異與玩遊戲之間的關係尚未被廣泛討論，特別是過度玩遊戲對於心率

變異的效果。Ivarsson et al. (2009)的研究請受訪者玩兩小時暴力遊戲，在遊戲時，

極低頻與總功率活動會增加。而在實驗後當晚，玩暴力遊戲者的極低頻、低頻、

高頻及總功率都會比玩非暴力遊戲者高。綜合以上，由於遊戲猝死的新聞頻傳，

本研究試圖探討過度玩遊戲與心率變異間的關係： 

假說 3: 重度遊戲玩家的心率變異會比輕度玩家低。 

參、實證研究 

本研究一共進行三個實證研究來了解電腦遊戲玩家的心流經驗與身心狀態。

研究一以問卷調查方式探究電腦遊戲玩家的心理狀態，樣本為 321 位大學生。研

究二紀錄了 30 位學生的腦波(EEG)，探討遊戲時腦波專注與心流經驗的關係。研

究三測試了 35 位網咖中玩家的心率變異(HRV)來衡量遊戲對玩家生理上的影響。 

一、實證研究一 

研究一的目的為探究電腦遊戲玩家的心理與社交狀態。玩家對遊戲的依賴程

度可能與他們的壓力、寂寞、無聊、社交焦慮和生活滿意度等有關。 

(一)實驗流程與受訪者 

此研究採問卷調查法來了解遊戲依賴玩家的心理，受訪者均為大學學生，因

大學學生代表了主要的網路使用者族群，有助於了解遊戲依賴者的心理狀態。 

此研究在大學校園裡發放了 600 份紙本問卷。為提高回覆率，當受訪者完成

問卷繳回時可以得到精美的紀念品。總共有 326 位學生繳回問卷，其中有 321 份

完整填答的受訪者問卷用來進行資料分析。樣本中，有 135 位男性(42.06%)，186

位女性(57.94%)。年齡分佈在 17 到 25 歲(M=19.80; s.d. =1.27)之間。其中 277 位

(86.29%)受訪者有電腦遊戲經驗，其他 44 位(13.71%)從未玩過或現在都不玩遊戲。 

(二)問卷 

1. 遊戲依賴 

為區分玩家對遊戲的依賴程度，此研究採用 Rehbein et al. (2010)發展的遊戲依

賴量表(KFN-CSAS-II)。量表包含 5 個構陎：顯著性、衝突、失控、戒斷症狀與耐

受性，共有 14 題項。採用 5 點尺度衡量，從非常不同意(1)到非常同意(5)。 
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2. 生活滿意度 

生活滿意度量表(The Satisfaction with Life Scale, SWLS)共有 5 題，評估受訪者

對他們現況的滿意程度(Diener et al., 1985)。同樣使用 5 點尺度衡量，從非常不同

意(1)到非常同意(5)。 

3. 壓力 

此研究採用認知壓力量表(Perceived Stress Scale, PSS)衡量受訪者的壓力，共計

14 題，其中 7 題為反向題(Cohen et al., 1983)。受訪者依照他們感受到題目所描述

情況的頻率回答，5 點尺度，1 代表「從未如此」，5 代表「經常如此」。 

4. 寂寞 

採用 Russell (1996)的簡短版加州大學洛杉磯分校寂寞量表(UCLA loneliness 

scale)包含 10 題有關被他人忽略或是覺得不被了解的題目。受訪者依照自身感受，

用 5 點尺度填答，從非常不同意(1)到非常同意(5)。 

5. 無聊 

為衡量玩家的休閒無聊與不玩遊戲的無聊感，此研究採用 Iso-Ahola & 

Weissinger (1990)的休閒無聊感量表(Leisure Boredom Scale, LBS)的其中 3 題(第

1,3,10 題)，並修改此 3 題來衡量不玩遊戲的無聊感，例如：「除了玩遊戲，休閒時

間我不知道要做什麼」。使用 5 點尺度，1 代表「非常不同意」，5 代表「非常同意」。 

6. 社交焦慮 

社交焦慮的衡量採用 Myers et al. (2002)的青少年社交焦慮量表(Social Anxiety 

Scale for Adolescents , SAS-A)。此量表有 3 個構陎：害怕負陎評價(6 題)、陌生社

交恐懼(4 題)與一般社交恐懼(3 題)。均以 5 點尺度衡量(1=非常不同意，5=非常同

意)。 

7. 遊戲行為與人口統計變數 

此研究也調查受訪者的遊戲行為，例如：「您每週玩電腦遊戲的時數？」等題

目。問卷最後部分調查受訪者性別、年齡、過去玩遊戲的經驗等資料。 

(三)結果 

為了解是否存在性別差異，此研究分析了男性與女性的各項平均分數。結果

顯示，在壓力、寂寞與社交焦慮方陎，沒有性別差異。 
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然而，相對於女性，男性具有較低的生活滿意度(t=-2.64; p=.009)與較高的遊

戲依賴(顯著性: p=.004, 衝突: p=.001, 失控: p=.002, 戒斷症狀: p=.003, 耐受性: 

p=.001)。在休閒無聊(p=.031)與不玩遊戲的無聊感(p=.021)方陎，男性也填答了較

高的分數，如表 1 所示。 

表 1 研究一變數性別差異 
 男性(N=135) 女性(N=186) t 檢定 

生活滿意度 2.98(0.80) 3.21(0.80) t=-2.64; p=.009* 

壓力 2.84(0.55) 2.94(0.61) t=-1.47; p=.143 

寂寞 2.21(0.77) 2.07(0.73) t=1.71; p=.088 

社交焦慮-害怕負面評價 2.62(0.87) 2.70(0.86) t=-0.76; p=.445 

社交焦慮-陌生社交恐懼 2.91(0.93) 3.07(0.96) t=-1.49; p=.136 

社交焦慮-一般社交恐懼 2.62(0.80) 2.67(0.78) t=-0.62; p=.532 

遊戲依賴-顯著性 2.26(0.83) 2.00(0.77) t=2.92; p=.004* 

遊戲依賴-衝突 2.28(0.89) 1.77(0.75) t=5.61; p=.001* 

遊戲依賴-失控 2.41(1.04) 2.04(1.03) t=3.15; p=.002* 

遊戲依賴-戒斷症狀 1.93(0.84) 1.66(0.78) t=3.00; p=.003* 

遊戲依賴-耐受性 1.91(0.78) 1.62(0.77) t=3.30; p=.001* 

休閒無聊 2.74(0.96) 2.51(0.94) t=2.17; p=.031* 

不玩遊戲的無聊感 2.29(0.92) 2.05(0.90) t=2.32; p=.021* 

說明：表格內數字為平均數，括號內為標準差。 

為了解遊戲依賴高或低的玩家之間心理狀態的不同，此研究將樣本以遊戲依

賴變數，用集群分析分成 2 群：高度依賴與低度依賴的玩家。在高度依賴群組中，

有 175 位受訪者，平均為 2.525 (標準差=0.537)；另外有 146 位受訪者被歸類到低

度依賴群組中，平均為 1.351 (標準差=0.327)。此研究使用 t 檢定來判斷高度依賴

與低度依賴玩家是否有顯著差異，結果列於表 2 中。 

表 2 遊戲依賴程度不同的玩家之差異 

 群組 1 :高依賴 

(N=175) 

群組 2：低依賴 

(N=146) 

t 檢定 

生活滿意度 2.97(0.75) 3.29(0.84) t=-3.51; p=.001* 

壓力 2.99(0.49) 2.79(0.68) t=3.02; p=.003* 

寂寞 2.34(0.70) 1.86(0.72) t=6.02; p=.001* 

社交焦慮-害怕負面評價 2.92(0.73) 2.37(0.92) t=5.98; p=.001* 

社交焦慮-陌生社交恐懼 3.17(0.82) 2.80(1.05) t=3.49; p=.001* 

社交焦慮-一般社交恐懼 2.86(0.71) 2.40(0.80) t=5.47; p=.001* 

休閒無聊 2.91(0.84) 2.24(0.95) t=6.71; p=.001* 

不玩遊戲的無聊感 2.52(0.82) 1.71(0.83) t=8.69; p=.001* 

說明：表格內數字為平均數，括號內為標準差。 
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根據 t 檢定的結果，遊戲依賴的玩家有較低的生活滿意度(p=.001)，及較高的

壓力(p=.003)與寂寞(p=.001)。 在社交焦慮方陎，三個構陎均有顯著差異(p=.001)，

遊戲依賴玩家有較嚴重的社交焦慮。此外，遊戲依賴玩家也感到更多休閒無聊以

及不玩遊戲時的無聊感(p=.001)。研究結果支持先前提出之假說。 

此研究應用相關分析來探究生活滿意度、心理狀態與玩遊戲的關係。結果顯

示玩遊戲的時關與一般社交恐懼、休閒無聊和不玩遊戲的無聊感有正向相關。因

此，花許多時間在遊戲上的玩家可能有一般性社交恐懼而且容易感到無聊。另外，

在生活滿意度、心理狀態與遊戲依賴的相關分析中，生活滿意度與遊戲依賴負向

相關，而壓力、寂寞、社交焦慮、無聊都與遊戲依賴正向相關(見表 3)。 

表 3 生活滿意度、心理狀態與玩電腦遊戲之相關分析 

 玩遊戲的時間 遊戲依賴 

生活滿意度 -0.02 (p=0.74) -0.13 (p=0.02)* 

壓力 0.04 (p=0.45) 0.21 (p=0.00)* 

寂寞 0.05 (p=0.36) 0.35 (p=0.00)* 

社交焦慮-害怕負面評價 0.11 (p=0.06) 0.39 (p=0.00)* 

社交焦慮-陌生社交恐懼 0.06 (p=0.28) 0.26 (p=0.00)* 

社交焦慮-一般社交恐懼 0.14 (p=0.01)* 0.34 (p=0.00)* 

休閒無聊 0.16 (p=0.00)* 0.41 (p=0.00)* 

不玩遊戲的無聊感 0.28 (p=0.00)* 0.58 (p=0.00)* 

說明：表格內數字為相關係數。 

(四)討論 

先前的研究顯示，過度的電腦遊戲與青少年的學業成績低落有關

(Jaruratanasirikul et al., 2009)。而且玩遊戲可能會支配青少年的生活，並會影響與

同儕的人際關係(Jeong & Kim, 2011)。有問題的遊戲行為也與較低的生活滿意度、

較高的焦慮和憂鬱有關(Mentzoni et al., 2011)。 

某些青少年或年輕人花費可觀的時間在玩線上遊戲，如何避免學生對線上遊

戲依賴是家長與學校師長的主要擔憂之一。此研究比較了遊戲依賴與非遊戲依賴

玩家的生活滿意度與社交關係狀態，透過比較可以了解與遊戲依賴相關的心理狀

態，有助於尋找讓學生遠離遊戲依賴的方法。結果顯示，高遊戲依賴的玩家有較

高的壓力、寂寞、無聊、社交焦慮與較低的生活滿意度，支持先前提出之假說。

而相關分析顯示出玩遊戲與一般性社交恐懼和無聊相關。遊戲依賴與生活滿意度

負向相關，而與壓力、寂寞、社交焦慮和無聊正向相關。 

根據此研究結果，遊戲依賴的玩家感到許多壓力，透過玩遊戲來放鬆；他們

也因感到寂寞而尋找虛擬世界的人際關係；因為無聊而玩遊戲來殺時間；因為有

社交焦慮而尋求線上的社交關係作為替代，並且因現實的不滿意而試圖於虛擬生
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活中獲得滿足。遊戲依賴玩家的心理狀態，可能是他們逃避現實生活、尋找遊戲

陪伴的動機，或是長期依賴遊戲的結果。電腦遊戲也許能抒解負陎感受，但玩家

們應該注意他們是否在遊戲上花太多時間。 

二、實證研究二 

此研究的目的是，以記錄腦波和受訪者填答心流經驗問卷的方式，探討在遊

戲當中玩家注意力與心流的關係。 

(一)實驗流程 

此研究記錄受訪者在射擊遊戲中，從腦波耳機設備得到的腦波資料。受訪者

首先聆聽實驗步驟的簡介，並閱讀如何玩該射擊遊戲的說明。之後請受訪者戴上

腦波耳機，確認訊號穩定後，開始進行 25 分鐘的射擊遊戲。程序如圖 1 所示： 

 

圖 1 腦波記錄的步驟 

一開始，先記錄 3 分鐘遊戲前的腦波，在此步驟中，受訪者都是坐著休息的

狀態，並且告知他們勿將眼睛閉上以免入睡。接著受訪者開始玩 25 分鐘的遊戲「絕

對武力(Counter Strike) v1.6」，該遊戲為一款受歡迎的射擊遊戲。受訪者會加入有 4

名成員的隊伍(受訪者與其他 3 位電腦控制的隊友)，並與敵對的 4 名電腦控制的敵

人對戰(如圖 2)。玩家們被要求在被擊敗之後重新開啟新回合，持續 25 分鐘。在遊

戲時間結束後，受訪者填答關於心流經驗的問卷。最後，再請他們休息 3 分鐘。 

表 4 腦波的頻段與頻率    

圖 2 研究二實驗情形               圖 3 Mindset 耳機 

在以上整個過程中，受訪者的腦波均被記錄下來。

此研究採用的設備是由Neurosky 公司所開發的Mindset

腦波耳機(如圖 3)。該耳機使用無線藍芽傳輸，並且收集

頻段 頻率(Hz) 

high alpha 10~11.75 

low alpha 7.5~9.25 

high beta 18~29.75 

low beta 13~16.75 

mid gamma 41~49.75 

low gamma 31~39.75 

delta 0.5~2.75 

theta 3.5~6.75 
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8 個頻段的腦波訊號，包含 high alpha、low alpha、high beta、low beta、mid gamma、

low gamma、delta 與 theta，如表 4。 

Alpha 波通常在人們清醒且放鬆時出現，而 beta 波則在人們專注或感到壓力時

出現。Theta 與 delta 波是與睡眠相關的頻段，而 gamma 波尚未被廣泛討論，被認

為可能與注意力相關。 

Neurosky 的腦波耳機系統提供兩個稱之為「eSense™」的指標：「專注」(attention)

與「放鬆」(meditation)。該兩指標是由收集到的 8 個頻段的腦波經過特定資料處

理方法而得到的。「專注」指標代表使用者的精神集中狀態，而「放鬆」則代表使

用者的精神放鬆程度(NeuroSky, Inc., 2009)。此兩指標的範圍均在 0 到 100 之間。

此研究的資料分析，將以專注和放鬆指標為主。 

(二)受訪者 

此研究的受訪者是從大學校園中招募得到，每位受訪者均可得到精美的紀念

品。受訪者被告知他們將試玩 25 分鐘的射擊遊戲，總共有 34 位自願者加入此研

究。排除 4 份收集不完整的樣本，共有 30 位受訪者的資料被用來分析，包含 21

位男性(70%)與 9 位女性(30%)，平均 23.97 歲，標準差= 3.74。男性樣本佔了大部

分，反映出電腦遊戲較能吸引男性多過於女性，尤其是在射擊類方陎，男生較有

興趣。其中 27 位(90%)有電腦遊戲經驗，其餘 3 位(10%)表示無經驗或現在都不玩。 

(三)問卷 

此研究採用了 Chou & Ting (2003)用來衡量遊戲中心流經驗的量表。此量表包

含 5 個構陎：專心、娛樂性、時間扭曲感、遙距臨場感與探索行為。專心代表在

活動中完全專注的狀態。娛樂性指的是感到有趣、好玩的程度。時間扭曲感代表

失去對時間的感覺；而遙距臨場感代表失去對自身存在空間的感覺。探索行為指

的是個人對進行的活動感到好奇，渴望更多了解。量表中原有 28 題，為求簡短，

此研究在每個構陎選用 3 題，並以 7 點尺度衡量，從非常不同意(1)到非常同意(7)。 

(四)結果 

在各實驗階段中的平均專注與

放鬆指標呈現於圖 4 中。在整個過

程中平均放鬆程度均比平均專注程

度高，而且有小幅度的提升；另一

方陎，平均專注程度逐漸降低。此

圖顯示出在遊戲之後，使用者可能

呈現比較放鬆的狀態。               圖 4 研究二各階段的專注與放鬆指標 



11 

圖 5 與圖 6 展示在遊戲的 25 分鐘裡，專注與放鬆程度的變化(以 30 秒移動平

均法繪製)。由此 2 張圖可觀察到，在遊戲當中，專注程度漸漸下降，而放鬆程度

有些微地提升。 

 
圖 5 遊戲中專注程度的變化。縱軸：專注程度；橫軸：時間(分鐘) 

 

 

圖 6 遊戲中放鬆程度的變化。縱軸：放鬆程度；橫軸：時間(分鐘) 

從受訪者的問卷當中，可以看出遊戲時有中高程度的心流經驗(在 7 點尺度

中，平均為 5.01)。而在男性與女性之間的心流經驗與再玩意願並無差異(表 5)。 

表 5 研究三心流經驗、再玩意願的性別差異 

 所有人 男性 女性 t 檢定 

專心 5.60(1.07) 5.71(1.14) 5.33(0.87) t=0.89,p=0.38 

娛樂性 5.32(1.12) 5.37(1.29) 5.22(0.58) t=0.31,p=0.75 

時間扭曲感 5.36(1.20) 5.51(1.29) 5.04(0.96) t=0.98,p=0.33 

遙距臨場感 4.23(1.76) 4.14(1.96) 4.44(1.22) t=-0.42,p=0.67 

探索行為 4.52(1.34) 4.35(1.53) 4.93(0.62) t=-1.08,p=0.29 

心流經驗 5.01(1.04) 5.02(1.19) 4.99(0.61) t=0.06,p=0.96 

再玩意願 4.38(1.42) 4.63(1.55) 3.78(0.83) t=1.55,p=0.13 

說明：表格內數字為平均數，括號內為標準差。 

心流經驗與專注和放鬆程度的相關分析，顯示出受訪者的專心與腦波的專注

有顯著正相關(r=0.39, p=.034)。此外，時間扭曲感也正相關於腦波的專注程度
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(r=0.46, p=.010)。整體來說，心流經驗與腦波專注程度有顯著正相關 (r=0.38, 

p=.040)，但與放鬆程度無顯著關係(見表 6)。 

表 6 心流經驗與腦波專注、放鬆程度的相關分析 

 專注 放鬆 

專心 0.39 (p=.034)* -0.18 (p=.336) 

娛樂性 0.24 (p=.197) -0.19 (p=.304) 

時間扭曲感 0.46 (p=.010)* 0.06 (p=.759) 

遙距臨場感 0.18 (p=.336) -0.08 (p=.671) 

探索行為 0.30 (p=.103) -0.27 (p=.156) 

心流經驗 0.38 (p=.040)* -0.16 (p=.395) 

說明：表格內數字為相關係數。 

(五)討論 

心流經驗可能出現於日常生活中的活動，不論是在工作中或是休閒時刻。當

人們處在心流狀態中時，會非常專心以致於忽略了時間流逝，並且感到高度的愉

悅。研究曾指出玩遊戲可以產生心流，而且心流是使得玩家一玩再玩、甚至上癮

的因素之一。而過去的研究通常使用問卷調查或是訪談來得知玩家是否體驗心

流，此研究利用在射擊遊戲中記錄腦波的方式來觀察此現象。 

研究共收集 30 位受訪者的腦波資料用來進行分析，在 3 個階段的平均專注與

放鬆程度顯示，在遊戲後可能使用者可能處於比較放鬆的狀態。而在遊戲當中，

專注程度有明顯地下降，可能是因為使用者疲勞或是去敏感化的效果。 

在相關分析中，心流經驗與腦波專注程度有顯著正相關，尤其是在專心與時

間扭曲感兩個構陎。越高度的心流經驗，可以對應到越高度的腦波專注，此一結

果顯示腦波測量有機會作為未來評估電腦遊戲吸引力的可能方式。 

三、實證研究三 

研究三的目的，是以測量心律變異的方式，探討電腦遊戲對玩家的生理影響。 

(一)實驗流程 

此研究試圖測試遊戲玩家的心率變異，從網咖中徵求自願的受訪者，為了增

加參與意願，提供價值 150 元的線上遊戲點數卡作為禮品。受訪者首先填寫與研

究一相同的問卷，包含心理狀態、遊戲使用行為等。接著請受訪者調整舒適的坐

姿開始進行測試。此研究採用台灣科學地股份有限公司所開發之「心律大師® 」可

攜式儀器來測量心率變異。心律大師® 為一腕式生理監視器，能透過七分半鐘的血

壓波形量測，得到心率變異參數，並提供範圍在 25-100 的心率變異指標作為使用
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者評估依據(參考圖 7)。 

 (二)受訪者 

 此研究經由數次拜訪同一家網咖進

行實驗，共收集到 35 位受訪者的資料。

其中有 29 名男性與 6 名女性，年齡在 15

至 40 歲之間(平均=22.11, 標準差=6.41)。

有 25 位(71.43%)受訪者玩遊戲的經驗超

過 5 年；另外 5 位(14.29%)有 3 至 5 年的

遊戲經驗，剩下 5 位(14.29%)的經驗在 3

年以下。受訪者的每週遊戲時間：10 位

20 小時以內(28.57%)；15 位 21-40 小時

(43.06%)；10 位 40 小時以上(28.57%)。 

(三)結果                             圖 7 受測者的心律變異檢驗報表範例 

 此研究目的是探討遊戲重度使用者與輕度使用者的心率變異是否有差異，因

此，以實際遊戲使用行為來區分受訪者為兩群組：低度玩家與重度玩家。低度玩

家群組包含每週使用電腦遊戲的時間在 20 小時以下的玩家(N=10)；而每週玩電腦

遊戲超過 21 小時的玩家被歸類在重度玩家群組(N=25)。此研究針對此 2 群組進行

t 檢定，為了使資料接近常態分配，在統計分析前先將心率變異數值進行對數轉換。

檢定的結果列於表 7 中。結果顯示，重度玩家的心率顯著高於輕度玩家的心率

(p=0.03)。在心率變異方陎也得到顯著差異，重度玩家的高頻(p=0.04)與極低頻功

率(p=0.03)低於輕度玩家。此外，重度玩家的心率變異指標與總功率顯著低於輕度

玩家(p=0.02)。兩群組的高頻/低頻比率則無顯著差異。 

表 7 重度玩家與輕度玩家的心率變異比較 

 輕度玩家(<21 小時/週) 重度玩家(>21 小時/週) t 檢定 

平均 標準差 平均 標準差 t p 

心率 72.70 6.17 81.56 12.04 -2.21 0.03* 

心率變異 57.00 17.94 41.08 16.21 2.41 0.02* 

高頻 847.70 1124.05 394.84 590.73 2.16 0.04* 

低頻 643.60 408.39 499.44 361.81 1.12 0.27 

極低頻 2047.50 1354.22 1045.68 1132.31 2.25 0.03* 

總功率 3538.80 2186.18 1939.96 1535.25 2.41 0.02* 

低頻/高頻 1.31 0.90 2.28 2.01 -1.76 0.09 

 說明：進行 t 檢定時，使用對數轉換後方進行分析。 
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(四)討論 

 此研究測量了 35 位玩家的心率變異以探究遊戲時間長短對生理的影響。結果

顯示重度玩家相對輕度玩家有較高的心率、較低的高頻功率、極低頻功率與心率

變異總功率。根據此結果，每週玩超過 21 小時的玩家可能會有較低的心率變異。 

心率變異是心血管疾病風險的指標之一。如同先前提到，心率變異降低被認

為是猝死的危險因子。重度玩家的心率變異總功率較低可能顯示出較高的健康風

險。而在高頻與極低頻功率方陎，重度玩家也相對較低。先前研究指出高度生命

衰竭的人，高頻功率較低；而低的高頻功率也與冠心病有關(Watanabe, et al., 

2002)。極低頻功率的生理意義尚未被完全了解，但是，若極低頻功率低，已被認

為是充(鬱)血性心衰竭或急性心肌梗塞患者的危險因子(Hadase et al., 2004; Bigger 

et al., 1992)。 

 此研究的結果表明，重度遊戲玩家可能比輕度玩家承受更大的健康風險。雖

然對於長時間玩遊戲是否直接影響心率變異的問題，尚不宜驟下結論，但過度使

用電腦遊戲與心率變異的關係，值得後續更深入地研究。 

肆、結論 
一、總結 

本研究包含三次的實證研究。實證研究一對 321 位大學生進行問卷調查以了

解遊戲玩家的心理狀態。結果顯示，高度遊戲依賴的玩家感受到較多的壓力、寂

寞、無聊、社交焦慮與較少的生活滿意度。實證研究二記錄了 30 位受訪者在玩射

擊遊戲時的腦波，並從問卷題目及腦波記錄中觀察受訪者的心流經驗。研究發現

腦波的專注程度指標與心流經驗有正向相關，特別是在專心與時間扭曲感這兩個

構陎。實證研究三探討玩遊戲與生理健康的關係，測量了 35 位網咖中受訪者的心

率變異。研究發現重度玩家有較高的心率與較低的心率變異，顯示他們可能承受

較高的心臟疾病風險。 

總結：電腦遊戲可能對玩家的身心狀態造成影響，雖然遊戲中的心流經驗是

令人興奮、愉悅的，可能會暫時舒緩壓力、無聊、寂寞等感受，但是對遊戲依賴

而花太多時間去玩，可能會增加健康的風險。玩家應該將電腦遊戲視為偶爾的休

閒娛樂，而非日常生活中的固定習慣，避免因沉浸虛擬世界而影響真實人生。 

二、意涵 

遊戲依賴的問題，因其對於玩家日常生活有許多負陎影響，受到的重視與日

俱增。一般來說，青少年族群或大學生佔了玩電腦遊戲的大宗人口，但是，若由
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父母或師長嚴格禁止學生玩線上遊戲顯然是不可行的。本研究建議，較為適當的

方法，是降低讓他們對遊戲依賴的心理需求。一旦學生對於日常生活感到滿意，

未感受太大的壓力、寂寞或無聊，可能就不會依賴線上遊戲。也就是說，若能使

求學生活的滿意度增加，或許就不需要遊戲作為不快樂的補償，也不需要藉由玩

遊戲來抒解壓力。 

而在假日休閒時間，宜多鼓勵有意義的休閒活動，減少其壓力、寂寞、無聊

等感受，當生活滿意度提高之後，或許便能減少他們對於遊戲世界提供的空間之

依賴。此外，更能降低有關健康之風險。 

三、限制與未來研究 

研究一的結果顯示，遊戲依賴玩家的心理狀態和生活滿意度與非依賴玩家有

顯著差異。但是，此研究並非為一縱向研究，難以得知這些心理、社交狀態是屬

於玩遊戲的動機，或是長期玩遊戲造成的結果。 

研究二使用腦波耳機來衡量玩家在遊戲中的專注力，然而，尚有其他可以藉

由記錄腦波來分析的狀態。探討使用者在遊戲中引發的情緒反應也是一個令人感

興趣的議題。僅以前額單一電極測量腦波的 Mindset 腦波耳機能提供的訊號較為有

限，而其專注與放鬆指標對於衡量情緒而言，可能不夠精細(Tammen, & Loviscach, 

2008)。未來研究或許可採用更精確與完整的腦波儀器來分析遊戲中的情緒。 

在研究三當中，僅以每週遊戲時間的長短將受訪者分成重度使用與低度使用

群組。此分析並未考慮其他可能影響心律變異的因素，例如性別、年齡與吸菸習

慣等(Acharya, 2006)。因此，兩組受訪者之間心率變異的不同，可能有其他因素混

合的效果。 

本研究以腦波和心率變異探討電腦遊戲對玩家的身心狀態之影響。隨著科技

的快速進步，相對於過去來說，現今生物測定儀器的可用性提高了，成本也變得

較低廉。生物特性感測器已經能夠在醫院或醫學教育環境之外被廣泛地使用。未

來在網路行為領域的研究當中，生物測定的應用將會是相當具有前景的方向。 
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