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筆者是一名中學社工，一天我在餐廳用膳時，聽到鄰座的媽媽大聲跟兒子說「咪打

機喇，食飯啦。D野凍曬了」香氣四溢的小菜送到枱上，但兒子毫不動容地繼續與

戰友在網絡上拼搏，那位媽媽接著說:「打少陣機駛死咩，打打打，唔食就唔好

食。」仔仔兩眼望著手機螢幕，右手夾餸，左手操控手機上的角色，媽媽見狀有點

生氣，直接收了兒子的手機，兒子雙眼盯著媽媽。在歡笑聲不斷的餐廳內，他們的

餐桌卻寧靜得很。 

 

家長盡心盡力為著子女的健康著想，子女卻不領情，大家不再溝通，收了手機又是

否可以培養子女自律不再打機呢? 沉迷打機成為不少父母最頭痛的問題，今天讓我

們探討一下青少年沉迷打機的現況。下一篇文章，我們亦會分享一些策略協助子女

管理打機的時間。 

 

打機背後的原因 

家庭治療師沙維雅(Virginia Stair)提出過冰山理論，我們觀察到人所表現出來的行

為就像我們肉眼可見的冰山，沉在海底裏的冰山卻包含個人的感受、價值觀、渴望

及本質，海底的冰山正支撐著露出海面的冰山。很多家長認為子女打機便是為了快

樂、尋開心，但當我們了解子女打機的原因時，我們卻能發現原來是他們的需要未

被滿足，所以他們便轉到遊戲或網絡世界中尋找。如果我們可以了解到他們真正的

需要，便會有新的角度思考要做甚麼才能滿足子女的需要，而非做甚麼去停止子女

打機的行為。 

 

打機滿足子女需要 

從筆者的工作經驗中，不難歸納出手機或電腦遊戲可以滿足青少年以下的需要，其

中最常見的是減壓、獲取成就感和滿足感、容易處於專注的境界、獲取朋輩關係和

尋找獨特的我。 

適當的壓力是推動力，當青少年能夠應付到適量的壓力，會讓他們獲得滿足感和信

心去挑戰下一個難關。但過量的壓力會打擊到自信心，甚至令他們表現出逃避行

為。曾經有青少年因不勝父母給予的學習壓力，以打機作為逃避這個樹洞後，接著

一發不可收拾迷上打機。後來該學生的父母與學生討論和調節合宜的期望後，雖然

學生不是放棄打機，但學生學懂將學習的時間重新放回日常生活的時間表上。 

遊戲帶來滿足感和快樂。如果青少年的強項不在學習上，往往會造成學習無力感和

挫敗。曾經有青少年在進行輔導時，他覺得學校成績平平，只是一名普通的「地球

人」，而且學校非常沉悶，每天重重覆覆。但當分享遊戲世界時，他會搖身一變，

變得充滿自信還滔滔不絕分享他在遊戲中成功的例子。遊戲的初期，玩家由於較容

易獲得報酬或者勝利，大腦會分泌多巴鞍從而感受到快樂。隨著遊戲的進行，他們



便較難得到有價值的遊戲道具或者往往需要用上更多的時間才可得到回報，而遊戲

公司會盡量保持玩家處於 50%的得勝率，令玩家難以連勝下去，間歇性增強玩家的

參與動機，隨機地令玩家有時獲得報酬，有時甚麼都沒有。始終遊戲商是圖利的商

家，商家會利用玩家的心態吸引玩家繼續投入，當家長們看見子女長時間玩遊戲，

其實他們已跌入網絡的陷阱，走上沉迷之路。 

 

家長會好奇為甚麼子女總能夠專心一致玩遊戲，但總是在學習時分心散漫。每個人

都嚮往專注的狀態，所以子女會放更多的時間在遊戲而非學習上。正向心理學家米

哈里契克森(Mihaly Csikszentmihalyi) 提出當活動的挑戰性和挑戰者的能力相符

時，人便能專心，甚至「忘我」地進行該活動，這個狀態稱為「心流」。根據軟件

排行管理 Ensor Tower的調查，著名手遊王者榮耀在 2020年 12月的營收是 2.58億

美金，可以想像公司為了令更多玩家持續專注投入遊戲當中，會花費更多金錢在遊

戲設計和研究滿足玩家的心理需要。所以，遊戲公司會根據玩家的情況，設計不同

難易程度及細小的挑戰任務，讓玩家更容易投入其中，並且得到合宜的回饋，令他

們在遊戲中保持專注的狀態。這正解釋到，當青少年在學習上所面對的挑戰與他們

的能力不相符時，便難以專心於學習上。 

 

青少年正處於塑造自我身份認同的階段，特別重視朋輩認同及努力建立朋輩網絡。

網絡或遊戲世界對他們是較自由和安全的社交世界，他們可以在網絡遊戲中將自己

塑造成另一個人，例如，現實世界讀書成績差的自卑男孩，可以在遊戲世界以戰績

塑造有自信的自己。在遊戲世界中，大家會欣賞遊戲技巧比較強的人，所以年輕人

更容易獲得朋輩的認同，彼此會有共同的話題和嗜好，當出現犯錯時，又更容易逃

跑和離開，加上網絡世界上和現實的規範截然不同，青少年會較容易接受網絡上的

規範。 

 

以上種種也是令到青少年機不離手的原因。因此，培養子女自制力，教導子女管理

打機的時間，將成為最重要的管教項目。因為篇幅有限，明天再跟大家分享一些培

養子女自制力的策略。 

 

 



 


