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世界卫生组织近日发布新版《国际疾病分类》，“游戏

障碍”，即通常所说的游戏成瘾，被列为疾病。世界卫生

组织表示，“游戏障碍”有持续性和反复性，可对个人、家

庭、社会、教育、职业及其他重要功能性领域造成重大损

害。消息一出,许多网友大呼“我好好一个人怎么就成了

精神病”“是不是要多出几亿精神疾病患者”,就此,成瘾

心理治疗专家告诉记者,并非所有玩家都“游戏成瘾”,玩

游戏上瘾,意味着沉迷游戏,正常学习、生活、工作、人际

关系受到影响,性格也变得焦躁、易怒、抑郁……类似症

状如持续一年左右,才可被诊断为“精神疾病”!

之前对于游戏成瘾没有一个准确的衡量尺
度,临床接诊的很多网络成瘾患者,往往只能当
成是心理、情绪问题来对待,通过心理咨询来干
预。但现在承认是一种精神疾病,就可以纳入心
理治疗的范畴,当成一种病来治疗。

按照WHO给出的标准,游戏成瘾的症状包

括:无法控制地打电玩(频率、强度、打电玩的长度
都要纳入考量)、越来越经常将电玩置于其他生
活兴趣之前,即使有负面后果也持续或增加打电
玩的时间。对于游戏是否成瘾,相关行为要持续
至少12个月才能确诊,如果症状严重,观察期也
可缩短。

游戏成瘾造成的悲剧不时见诸媒体,近来
一段时间更是高发。比如北京青年报旗下新
媒体“深一度”报道的13岁少年杀母事件,扬
子晚报报道的江苏小伙玩《王者荣耀》输了几
局连捅自己13刀事件等等,都引起了社会广

泛关注。
从《王者荣耀》到近期异常火爆的《绝地

求生》《荒野行动》等网游引发全网“吃鸡”,
2017 年中国网络游戏市场“爆款”频出,而有
关游戏的争论也从未止息。

研究表明，玩游戏的人中，只有一小
部分人受游戏障碍影响。但世卫组织提
醒，游戏玩家应警惕耗费在游戏上的时
间，不要让游戏影响到其他日常活动，并
警惕玩游戏在身心健康和社交方面引发
的所有变化。美国精神病学学会列出了9
种症状，如果满足其中 5 项，才能诊断为

“游戏障碍”：

●完全专注游戏；
●停止游戏时，出现难受、焦虑、易怒

等症状；
●玩游戏时间逐渐增多；
●无法减少游戏时间，无法戒掉游

戏；
●放弃其他活动，对之前的其他爱好

失去兴趣；
●即使了解游戏对自己造成的影响，

仍然专注游戏；
●向家人或他人隐瞒自己玩游戏时

间；
●通过玩游戏缓解负面情绪，如罪恶

感、绝望感等；
●因为游戏而丧失或可能丧失工作

和社交。

医学界对游戏障碍被列为疾病看法不一。
支持方认为，这对迅速判定游戏上瘾至关重要，
因为玩游戏上瘾的通常是青少年，不会主动寻
求医疗帮助。

英国精神病学会行为成瘾部门发言人亨丽
埃塔·鲍登—琼斯说：“一些家长心急如焚，不仅
因为他们的孩子（因为打游戏而）不上学，而且整
个家庭因此支离破碎。”她说，治疗游戏瘾的最佳
方式通常是心理疗法，某些药物可能也有效。

英国诺丁汉特伦特大学行为成瘾问题专家
马克·格里菲思研究游戏障碍30年。他告诉媒
体，从心理角度看，玩电子游戏就是一种赌博。
把游戏障碍列为疾病，有助于正式确认这一问题
并强化治疗措施。

英国心理学会发言人钱德拉·萨克塞纳则认
为，玩游戏的人中，仅少数会发展到游戏障碍所
定义的程度，把它列入《国际疾病分类》可能引发
家长不必要的忧虑。

世界卫生组织2017年3月曾对外公布数据
称，全球目前有超3亿人患有忧郁症。世界卫生组
织表示，自2005年至2015年，忧郁症患者人数增
加了至少18%，全球约有3.22亿人患有抑郁症。
他们发现，忧郁症患者快速增加，但得不到应有的
重视，与此同时，病人缺乏足够的心理治疗，来帮助
他们走出困境，恢复正常生活。在高收入国家，约
有50%的抑郁症患者没能接受治疗，而这一数字在

低收入国家更为惊人，达到80%至90%。
世界卫生组织的精神健康和物质滥用部门主

任萨克西纳说：“我们建议，抑郁症患者可以先跟身
边的朋友、家人或者卫生保健人员交谈。因为谈论
抑郁症，是寻求帮助的第一步。”世界卫生组织的数
据显示，平均而言，各国政府在应对精神健康方面
的预算支出仅为卫生总开支的3%，这是远远不够
的。

确诊患病至少需12个月
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游戏成瘾自查清单

心理医生建议家长,如果发现孩子有
网络成瘾症状,一定要到正规医疗机构接
受心理治疗。另外,对于防范网络成瘾,他
提出如下建议:

●游戏也是一项娱乐活动,不能立即
禁止,一点不玩;

●家长可以规定每天玩游戏的时间;
●每天要保证半小时到一小时有氧

运动,培养孩子的体育运动等其它爱好;
●戒除网瘾,要循序渐进,不要急于

求成,必要时要就医。

如何防范网络成瘾

你游戏成瘾了吗?这里有自查清单

戒除网瘾要循序渐进，不能立即禁止


