
探討手機競技遊戲對青少年心理健康之影響 

 

1 

投稿類別：資訊類 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

篇名： 

探討手機競技遊戲對青少年心理健康之影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

曲智來。樹德家商。資處三年 7 班 

陳柏佑。樹德家商。資處三年 7 班 

黃俊維。樹德家商。資處三年 7 班 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

指導老師： 

吳麗生 老師 

 

 

 

 

 



探討手機競技遊戲對青少年心理健康之影響 

 

2 

壹、前言 

 

一、研究動機 

 

現在是屬於資訊爆炸的一個大年代，手機的使用也非常普遍，其使用的年齡層也逐

漸下降，對學生來說，手機裡大多都會有一到兩個手機遊戲，許多學生在遊戲裡面能找

出屬於自己的一片天，然而因學生進入青春期後，因心理及生理的變化，常給人情緒化、

思想負面、想法自我等印象，若是過度沉迷於手機遊戲，負面的心理情緒可能會更為明

顯，尤其是競技類型的遊戲常是以侵略性的行為為主是，玩遊戲後的「敵對感、侵略性

想法」是否對青少年的心理產生影響？因此本專題針對手機競技型遊戲來進行探討，以

了解其對青少年的心理影響。 

 

二、 研究目的 

綜上所述，我們對於○○○研究的目的如下： 

 

1.了解青少年玩手機遊戲的動機。  

2.競技遊戲對青少年心理層面的影響。 

3.青少年的家長對於自己玩手機遊戲的態度。 

 

 

貳、文獻探討 

一、線上遊戲的類型與特質 

線上遊戲的分類可以依玩法、內容、玩家人數、遊戲地區等等加以區分，本報告的分類則

是以玩法加以整理區分： 

 

表 1.線上遊戲的分類與特質 

類型 分支 特質 

動作類 平臺動作遊戲(Platform ACT) 
清版動作遊戲(Beat'em Up Game) 
射擊遊戲(STG) 
格鬥遊戲(FTG) 
動作冒險遊戲(AAVG 

由 玩 家 控 制 角 色 以 不 同 武
器、動作、技能通過各項關卡 

冒險類 文字冒險遊戲(Text AVG) 
戀愛冒險遊戲 
點擊式/圖形冒險遊戲(Graphic AVG) 
互動式電影 

與動作遊戲類似，均是由玩
家控制角色通過各項關卡，
差別在於冒險遊戲中，機關
或解謎成分占比相當高 

角色扮演 動作角色扮演（ARPG） 

戰略角色扮演（SRPG） 

回合制角色扮演 

即時制角色扮演 

大型多人線上角色扮演遊戲(MMORPG) 

桌上角色扮演遊戲(Tabletop RPG) 

玩家負責扮演這個角色在一
個寫實或虛構世界中活動。
玩家負責扮演一個或多個角
色，並在一個結構化規則下
通過一些行動令所扮演的角
色發展。 

益智類 動作益智遊戲(Action PZG) 

消除類益智遊戲(Matching PZG) 

桌上遊戲(Tabletop Game) 

收集式卡牌遊戲(Trading Card Game) 

求解謎題為主要內容的智力
遊戲，包括邏輯推理、空間想
像、圖案辨識、序列求解等各
種手段解決既定問題。  

模擬類 經營類遊戲 
生活模擬類遊戲 

模擬遊戲嘗試去復製各種"現
實"生活的各種形式，訓練玩

https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.B9.B3.E8.87.BA.E5.8B.95.E4.BD.9C.E9.81.8A.E6.88.B2.28Platform_ACT.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.B8.85.E7.89.88.E5.8B.95.E4.BD.9C.E9.81.8A.E6.88.B2.28Beat.27em_Up_Game.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.B0.84.E6.93.8A.E9.81.8A.E6.88.B2.28STG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.A0.BC.E9.AC.A5.E9.81.8A.E6.88.B2.28FTG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.8B.95.E4.BD.9C.E5.86.92.E9.9A.AA.E9.81.8A.E6.88.B2.28AAVG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.96.87.E5.AD.97.E5.86.92.E9.9A.AA.E9.81.8A.E6.88.B2.28Text_AVG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.88.80.E6.84.9B.E5.86.92.E9.9A.AA.E9.81.8A.E6.88.B2
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E9.BB.9E.E6.93.8A.E5.BC.8F.2F.E5.9C.96.E5.BD.A2.E5.86.92.E9.9A.AA.E9.81.8A.E6.88.B2.28Graphic_AVG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.8B.95.E4.BD.9C.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94.EF.BC.88ARPG.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.88.B0.E7.95.A5.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94.EF.BC.88SRPG.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.9B.9E.E5.90.88.E5.88.B6.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.8D.B3.E6.99.82.E5.88.B6.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.A4.A7.E5.9E.8B.E5.A4.9A.E4.BA.BA.E7.B7.9A.E4.B8.8A.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94.E9.81.8A.E6.88.B2.28MMORPG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.A1.8C.E4.B8.8A.E8.A7.92.E8.89.B2.E6.89.AE.E6.BC.94.E9.81.8A.E6.88.B2.28Tabletop_RPG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.8B.95.E4.BD.9C.E7.9B.8A.E6.99.BA.E9.81.8A.E6.88.B2.28Action_PZG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.B6.88.E9.99.A4.E9.A1.9E.E7.9B.8A.E6.99.BA.E9.81.8A.E6.88.B2.28Matching_PZG.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.A1.8C.E4.B8.8A.E9.81.8A.E6.88.B2.28Tabletop_Game.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.94.B6.E9.9B.86.E5.BC.8F.E5.8D.A1.E7.89.8C.E9.81.8A.E6.88.B2.28Trading_Card_Game.29
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%99%BA%E5%8A%9B%E6%B8%B8%E6%88%8F
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%99%BA%E5%8A%9B%E6%B8%B8%E6%88%8F
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E7.B6.93.E7.87.9F.E9.A1.9E.E9.81.8A.E6.88.B2
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E7.94.9F.E6.B4.BB.E6.A8.A1.E6.93.AC.E9.A1.9E.E9.81.8A.E6.88.B2
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類型 分支 特質 

電子寵物 
戀愛模擬遊戲 
體育遊戲（SPG） 
模擬駕駛遊戲 

家為不同的目的。 

戰略類 回合戰略遊戲 
即時戰略遊戲（RTS） 
多人線上競技場遊戲(Multiplayer Online 
Battle Arena 

給玩家一個利用大腦思考問
題，處理較復雜事情的環境，
允許玩家自由控製、管理和
使用遊戲中的人、或事物，通
過這種自由的手段以及玩家
們開動腦筋想出的對抗敵人
的辦法來達到遊戲所要求的
目標。 

其他 音樂節奏遊戲（Rhythm Game） 

技術型遊戲（Skill） 

塔防遊戲（Tower Defense Game） 

競速遊戲（Racing Game） 

健身遊戲（Exergaming） 

玩家隨著音樂節拍，或是抓
準 節 奏 滑 動 或 觸 碰 手 機 螢
幕，玩家從中以挑戰獲得最
高「combo 數」來得到成就感。 

資料來源：整理自沈玉婷(2014)李侑年(2018)及華人百科。 

 

二、電子競技型遊戲的類別與特色  

 

現代流行的電子競技項目可以分成以下六大類：FPS(第一人身射擊 ), RTS(即時戰

略 ), MOBA(多人線上競技場 ), Simulation(模擬真實體育如足球 /賽車等 ), FG(格鬥遊

戲), DCCG(集換式卡牌遊戲)（電競 101，2018），而被選入第 18 屆亞運電競項目則多為多人

線上競技類型，包括《英雄聯盟》、《星海爭霸 II》、《傳說對決》、《部落衝突：皇室戰爭》、《PES 

2018》與《爐石戰記》，這些遊戲可能不是最受歡迎的前 10 大排名，但這些遊戲的共同點是

觀眾不需要知道太多高深及複雜的游戲資料，只要看到屏幕上出現死人或建築物被破壞自然

就明白交戰雙方的形勢，比賽解說的作用亦主要是負責帶動現場氣氛，整體的門檻對選手，

主辦單位，以至觀眾都較低，只要旁述叫得夠大聲、畫面有爆炸閃光之類效果，隨便路過看

幾分鐘也會感受到那種激情而停下腳步，所以這些競技型的遊戲先天優勢就是不需要專業解

說也可以令人看得熱血沸騰。 

 

三、心理健康的定義 

 

青少年的心理發展尚未完全成熟，自我調節與自我控制的能力不足，加上所接觸的環境

變化快速，因此在學習、社交、友誼、愛情以及個人與體集的關係較難以適應。（樊富珉，1997） 

一個人的心理怎麼樣才算是健康，本研究整理學者對於心理健康的定義如下： 

 

表 2.心理健議的定義： 

心理健康概念 

國際心理衛生大會（1946）：所謂心理健康是指在身體、智能以及情感上與

他人的心理健康不相矛盾的範圍內，將個人身心發展成最佳狀態。 

英格里士（1958）：心理健康是一種特續的心理狀態，當事人在那種情況下

能作出良好的適應，具有生命的活動，能發揮其身心潛能。 

馬斯洛（1950）的 10 個標準：充分安全感、充分了解自己、生活的目標切

https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E9.9B.BB.E5.AD.90.E5.AF.B5.E7.89.A9
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.88.80.E6.84.9B.E6.A8.A1.E6.93.AC.E9.81.8A.E6.88.B2
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E9.AB.94.E8.82.B2.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88SPG.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.A8.A1.E6.93.AC.E9.A7.95.E9.A7.9B.E9.81.8A.E6.88.B2
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.9B.9E.E5.90.88.E6.88.B0.E7.95.A5.E9.81.8A.E6.88.B2
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.8D.B3.E6.99.82.E6.88.B0.E7.95.A5.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88RTS.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.A4.9A.E4.BA.BA.E7.B7.9A.E4.B8.8A.E7.AB.B6.E6.8A.80.E5.A0.B4.E9.81.8A.E6.88.B2.28Multiplayer_Online_Battle_Arena.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.A4.9A.E4.BA.BA.E7.B7.9A.E4.B8.8A.E7.AB.B6.E6.8A.80.E5.A0.B4.E9.81.8A.E6.88.B2.28Multiplayer_Online_Battle_Arena.29
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E9.9F.B3.E6.A8.82.E7.AF.80.E5.A5.8F.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88Rhythm_Game.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E6.8A.80.E8.A1.93.E5.9E.8B.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88Skill.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.A1.94.E9.98.B2.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88Tower_Defense_Game.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E7.AB.B6.E9.80.9F.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88Racing_Game.EF.BC.89
https://wiki.komica.org/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%88%B2%E5%88%86%E9%A1%9E#.E5.81.A5.E8.BA.AB.E9.81.8A.E6.88.B2.EF.BC.88Exergaming.EF.BC.89
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合實際、與現實現境保持接觸、保持人格的完整與和諧、具有從經驗中學

習的能力、保持良好的人際關係、適度的情續表達與控制、不違背社會規

範的條件下，對個人基本需要作恰當滿足，在不違背團體要求下做有限度

的個性發揮。 

資料來源：本研究整理自樊富珉，1997，頁 7。 

 

綜上所述，廣義的心理健康是指一種高效而滿意的、持續的心理狀態。狹義的心理健康

是指人的基本心理活動和協調，能順應社會與社會保持同步。 

 

四、競技遊戲與心理健康關係 

 

青少年在打電動時的情緒起伏常常很大，無論是破關的喜悅或是輸掉遊戲的憤怒，都常

會有十分激動的表現。更有不少電競實況主是以「爆氣」出名的，玩遊戲玩到情緒失控在直

播中拿起鍵盤往頭上狂砸，摔爛鍵盤後仍無法平復怒火的舉起電腦椅往地上摔。不管是為了

效果呈現，還是投入遊戲的自然反應，憤怒、負面的情緒在愛打電動的玩家之中似乎已是司

空見慣。（薛復蓉，2021） 

 

為什麼玩遊戲會生氣，或從互相嘲笑演變成失控的謾罵及惡毒指謫呢。首先，對戰型遊

戲的主旨就是兩方競爭同一個目標，通常是將敵營的堡壘殲滅，像是「英雄聯盟、部落衝突

及銀河特攻隊」這些遊戲。玩家的目標就是帶著自己養成已久的「兵」去攻擊對方，「成功」

的定義就是守護自己的塔並順利擊敗對方的塔。但對戰總是「阻礙」連連，因為對方的角色

可能比較強、好不容易攻到城下卻被反攻、或是一個不留神被打出破口，轉眼間城就被滅了。 

研究證實，「沮喪」是導致遊戲後敵意或生氣的重要因素之一。往遊戲目標前進途中遇到

的阻礙越多，沮喪程度越高，也越容易引起負面情緒。（電競 101，2018） 

線上競技遊戲多半需組隊對戰他人互動，所以團隊合作及協調是線上團隊對戰的重要一

環。因此互動性競技遊戲具有敵對、侵略性的想法與行為，常導致玩加下線後有「沮喪」的

情緒，當一直輸就會累積沮喪的種度，造成玩家失控的導火線。(朱家儀，2018) 

聯合新聞網報導（2022），過半數（56%）的玩家一周都會因為玩電動而生氣 1 次，而且

生氣時還會破壞周邊的器具。 

 

圖 1.玩線上遊戲生的比例與原因 
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資料來源：聯合新聞網，2022。 

 

因此，本研究將競技型遊戲對玩家的影響整理如下表： 

 

表 4. 競技線上遊戲對心理層面影響的優缺點： 

 益處 缺點 

情緒 獲得歡樂 

轉換心情、改善情緒、減少心理壓力 

加強信心 

過度使用影響睡眠 

造成高濃度多巴胺上癮（快樂激素） 

情緒管控變差 

認知 激發大腦潛能 

提升手眼協調的能力 

提升決策能力 

幫助延緩老化 

 

過度玩遊戲玩到精神萎靡 

造成眼睛負擔 

夾雜著許多錯誤訊息或謠言 

久坐易資勢不良 

花金錢投入不能控制欲望 

提升對暴力、血腥內容容忍度 

社交 增進線上社交圈、獲得同伴 

團隊合作 

提升領導能力 

遠離現實社會家人 

形成單一反應模式-射擊、暴力 

生活適應不良出現情緒障礙和社會適應

困難（導致退縮、冷酷、孤立、缺乏同理

心。（Michael Rich，2016） 

資料來源：本研究彙整。 

 

 

參、研究方法 

一、本文研究流程： 

本組的研究主要是以網路文章、媒體報導、期刊論文等文獻蒐集，探討手機遊戲的

類型與對心理層面的影響；再以設計「探討手機競技探討手機競技遊戲對青少年心理

健康之影響問卷」，對樹德家商同學進行問卷資料蒐集，最後再以 EXCEL 工具分析問

卷，以期了解不同類型的手機遊戲對於青少年的心理影響差異。 

 

圖 2 研究流程圖 
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資料來源：本研究繪製。 

 

二、研究方法 

本研究經由文探討整理出遊戲類型與心理影響層面的因素，製作成以下問卷，並以問卷

進行次數統計及百分比分析。問卷設計如下： 

 

探討手機競技遊戲對青少年心理健康之影響問卷 

 

您好： 

我們是樹德家商的學生，謝謝您幫忙填寫此問卷，這是一份「探討手機競技遊戲對

青少年心理健康之影響」方面的問卷調查，希望早您的觀點協助我們進行專題研

究，讓我們進一步了解「              」。 

您的寶貴意見將成為我們研究的重要依據，懇請您耐心填答，所獲得的資料僅做為

本專題研究分析絕不會透露您的個資，再次感謝您的協助。 

樹德家商資料處理科 

曲智來 陳柏佑 黃俊維 

 
壹、個人基本資料： 

一、性別：（1）□男  （2）□女 

二、學歷:（1）□ 國中 （2）□ 高中（3）□ 大學  

三、每周平均玩手機遊戲的時數：（1）□1 小時以下 （2）□1-2 小時（3）□3-4 小

時 （4）□5 小時以上 

貳、手機遊戲偏好 

一、你最常玩的手機遊戲類型為： 

1. □動作類 2.□ 冒險類 3. □益智類 4. □模擬類 5. □戰略類 6. □角色扮演  

二.若是玩動作類的「競技類遊戲」，你較偏好下列哪一類： 

1. □射擊類 FPS  2. □即時戰略類 RTS 3. □多人線上競技場 MOBA  4. □模擬

真實體育類 Simulation 5. □格鬥遊戲 FG  6. □集換式卡牌類 DCCG 

三、我每週會因玩遊戲而感生氣的次數：1. □0 次 2.□ 1-3 次 3. □3-6 次 4. □7-9

次 5. □10 次以上 

主題探討

文獻蒐集

擬定研究方法

問卷設計

問卷預試
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四、若是玩遊戲會生氣，通常是為了何種原因：1. □連續死在同一處 2.□ 其他玩

家作弊 3. □遊戲有 BUG 類 4. □其他玩家攪局 5. □有蹲點埋伏仔 6. □沒有

錢可以課金  

五、若是玩遊戲生氣，我通常為如何表達：1. □大聲叫罵 2.□ 摔滑鼠、打擊鍵

盤 3. □拍桌  4. □破壞螢幕 5. □摔手機  6. □找別人出氣  

參、手遊對心理影響 

題號 問項 

非
常
同
意 

同
意 

尚
可 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.  我玩競技型遊戲可以獲得歡樂、降低壓力加強信心 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

2.  我玩競技型遊戲可以轉換心情、改善情緒。 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

3.  我玩競技型遊戲可以增進社交圈、團隊合作、提升
領導能力 

□
 

□
 

□
 

□
 

□
 

4.  我玩競技型遊戲會影響睡眠時間。 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

5.  我玩競技型遊戲會使生活變得冷酷、孤立、缺乏同
理心 

□
 

□
 

□
 

□
 

□
 

6.  我玩競技型遊戲會因為比賽而感到情緒爆氣。 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

7.  我玩競技型遊戲會因輸贏而互相嘲笑、失控在線上
謾罵。 

□
 

□
 

□
 

□
 

□
 

8.  我玩競技型遊戲會因輸了比賽而感到沮喪。 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

9.  我認為玩競技型遊戲可以激發大腦潛能 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

10.  我認為玩競技型遊戲可以增進線上社交圈 □
 

□
 

□
 

□
 

□
 

 
                              謝謝您的填答 
 

 

 

 

肆、研究分析與結果 

 

 

伍、研究結論與建議 

一、結論 

 

二、建議 
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