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雖然多數遊戲發展之初的目的是以娛樂為主，

但現在結合醫療專業而運用到醫療輔助的實驗與臨床案例越來越多。

隨著數位科技的發展，電玩也許不該

如以往一樣只視為是種休閒活動，甚至認

為是較不健康的，因為研究發現數位電玩

對健康也能有正面影響，並且可應用到正

統醫學的輔助治療中。本文針對數位電玩

在人類生理與心理健康上的應用，介紹一

些新近的研究成果。

中風的復健輔助

中風難以單靠藥物或手術痊癒，且造成患者生活上許多不便，尤其患者常有行動困難的

後遺症。近年來，已經有醫療機構嘗試透過虛擬實境技術幫助患者復健。實驗顯示，經過特

別設計的體能虛擬實境遊戲可以帶給患者較好的復健體驗，在這樣以遊戲為基礎的復健過程

中，不僅能夠減輕患者復健時的壓力與負面心理，也能增加患者的復健意願。

研究團隊還設計了不同難度與不同內容的遊戲，測試是否能協助中風患者在行走姿勢、

平衡感、自我控制能力等的復健上有更好的成效。比如最基本的遊戲是設計成讓患者在遊戲

中扮演稻草人，以幫助有平衡感障礙的患者訓練其平衡感；也有訓練移動力的進階遊戲，像

是穩定自身重心的模擬青蛙跳，以半蹲的姿勢把青蛙移動跳至指定的石塊，透過練習訓練自

身的肢體控制能力。

陳思維

數位電玩
不只是遊戲

電玩對人類的正面影響

心理健康 　生理健康

數位電玩對健康也能有正面影響，並且可應用到正統醫學的輔助治療中。
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對於身體狀況較好的病患，則針對訓

練其整體的協調性來設計遊戲。研究者設

計了一個接籃的遊戲，讓患者設法使用頭

頂上的籃子接住從樹上掉落的蘋果。遊戲

中，籃子有可能落下，因此在接蘋果的同

時，也要注意自身的平衡，達到訓練協調

性的效果。

體驗過體感遊戲的患者有許多表示未

來願意持續接受這樣的復健方式，也很享

受復健的過程。患者在復健的過程中，身

心痛苦等級、心情焦慮以及思考痛苦的時

間都有些許的減輕。也就是說，這樣的虛

擬實境體能遊戲不僅能增加復健的樂趣與

成效的提升，也能協助分散注意力與思考，

避免集中在疼痛不適的心理狀態。

疑難雜症的治療輔助

中風與其所造成的平衡感損傷只是諸

多健康問題中的一種，數位電玩在一些較

為嚴重與難治的疾患上是否也有所助益？

燒燙傷、癌症、腦性麻痺、唐氏症、下肢

功能障礙、截肢、紅斑性狼瘡、帕金森氏

症、脊髓損傷等都是在治療與復健上讓醫

者與患者遇到許多困難的疾病。

研究發現，數位電玩應用到治療與復

健上確實有成效。而更令人鼓舞的是，雖

然人們常認為電玩遊戲是年輕人才喜歡玩

的娛樂，研究中卻發現許多老年人的接受

度也很高，且相當享受其中的過程。因此

電玩本身不會阻礙接受與否，如何設計讓

患者能接受或一般人能把它融入日常生活

中的健康提升才是重點。

雖然常認為電玩遊戲是年輕人才喜歡玩的娛樂，卻

發現許多老年人的接受度也很高，且相當享受其中

的過程。

遊戲可以帶來「刺激感」和「成就感」。

虛擬實境體能遊戲不僅能增加復健的樂趣與提升成效，

也能協助分散注意力與思考，避免集中在疼痛不適的心理狀態。

訓練平衡感

利用體感遊戲來幫助中風患者恢復行動能力的復健

扮演稻草人 模擬青蛙跳

訓練站姿

增加自我

控制的能力

控制身體

的姿態
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在治療與復健的過程中，數位電玩也

時常帶來心理上的正面效果。許多需要長

期抗戰的疾病，不只是身體上奮鬥，漫長

的過程常常給患者身心很大的壓力與煎熬，

透過多元有趣的電玩復健方式，或許不一

定能帶來比傳統方法更顯著的結果，但也

許能減輕壓力，改善心理狀態，提升在復

健之路上繼續走下去的動力。

研究也指出，在帕金森氏症、下半身

截肢、紅斑性狼瘡的復健上，沒有證據顯

示數位電玩比任何傳統的方法對患者的症

狀有更好的改善效果，但許多患者表示，

遊戲不僅能夠分散疼痛的注意力，減少焦

慮，也能增加復健的趣味。尤其像癌症這

種常常可能成為不治之症的疾病，接受數

位電玩輔助療法的患者不僅在思考方向較

為正面，情緒上也比以往更佳。

另一方面，這些疾病常常因為讓患者

產生諸多不適而導致身體疲乏、缺少活動、

惰於復健的情況，體感遊戲不僅可以增加

其對於運動或復健的意願，也能夠幫助達

到適度的活動，進而提升復健的效果。

心理健康問題

傳統觀念常認為玩電玩遊戲會有不良

的影響，如含有暴力內容的電玩會影響心

理健康。但有越來越多的研究顯示，適度

地運用數位電玩，可以有許多心理方面的

好處。

研究發現，有些電玩有助於提升正面情

緒，像是有更多的機會或有更好的能力去體

驗到幸福感、開心感、滿足感等。通常電玩

遊戲都需要相當的專注力，因此電玩遊戲也

可以訓練以及提升專注的程度，減少分心。

在玩電玩的過程中破關、完成任務的成就

感，也可以讓心裡有舒服的感覺。

研究也提出了一個很有趣的觀點，相

當不同於以往一般民眾對於電玩遊戲的認

知。傳統上愛玩電玩的人常常是把自己與

外界隔絕，關在家裡或打電動的場所，鮮

少社交機會，社交能力也較為低落。但現

在絕大多數的數位電玩都有連線與溝通的

功能，網路的社交已經被許多研究證實可

以提供情感與社交認同，許多人對於無法

確認自己身分的網友，反而更能敞開心胸，

傾訴心事，因此交到不錯的朋友。這樣的

社交活動都能夠帶來正面的心理效果。

生理健康問題

一般來說，打電玩並不會直接影響生

理健康，但若是沉迷或成癮，就會有影響。

一份對青少年的研究指出，沉迷電玩會產

生如社交恐懼、暴力、自卑、孤單、不易

專心、容易與人衝突等負面心理症狀。也

就是說，沉迷電玩不僅會觸發或讓其心理

負面情緒更嚴重，也可能因此染上一些不

良的行為，而直接或間接地影響身體健康

與生命安全。研究也發現，這樣的狀況發

生在男生的身上較多，且集中於線上多人

電玩這類的遊戲上。

研究指出，透過數位電玩可以協助玩家獲得社交與

情感的認同。
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陳思維
義守大學數位多媒體設計學系

現代忙碌的生活總是讓人充滿許多壓

力，玩電玩不失為一個紓壓的方式，可以

有休息與娛樂的效果。但打電玩常常就是

眼睛盯著螢幕，且久坐不動，從而影響身

體健康。

針對南澳大利亞民眾的研究指出，久

坐不動可能會加速器官的老化，甚至衍生

出像高血壓或中風等症狀。近年來，不少

遊戲公司開始研發以體感為主的遊戲，讓

使用者在紓解壓力的同時，仍有從事運動

的機會，使玩家不至於把所有的休息時間

都用於傳統久坐不動的電玩上。

統計指出，不論大人或小孩，都會花

一些時間玩體感數位電玩，而這些時間平

均占受試者平時玩電玩遊戲總時間的百分

之三十左右。也就是說，有不少人在玩數

位電玩的同時，其實不是久坐不動的，而

是比念書、看電視、聽音樂等休閒更能活

動身體，而這些輕至中度的活動就可能對

身體健康有幫助。

研究也讓大眾對於那長久貼在「打電

動」上的標籤有了新的認識。適度地玩體感

遊戲，增加活動的時間，不但可以燃燒脂肪

減重，也可以減少慢性疾病發生。但若真要

以運動促進健康，單靠體感遊戲是不夠的。

數位科技持續地發展，也讓電玩遊戲

不斷地變化，充滿了無限可能。雖然多數

遊戲發展之初的目的是以娛樂為主，但現

在結合醫療專業而運用到醫療輔助的實驗

與臨床案例越來越多。未來，數位電玩若

能更加有效地運用在醫療、復健及健康管

理上，將有助於提升人的身心健康。

過度沉迷遊戲會有許多負面影響

暴力

社交恐懼

容易與人
衝突

自卑　

不易專心　

孤單

減輕憂鬱症狀

戒菸　

即時監控健康資訊

手機遊戲 APP可以多元地協助使用者來照顧健康

許多數位電玩能讓玩家動起來，避免久坐不動的不

健康影響。


