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重走西行之路：虚拟
世界为何如此令人沉迷？

从心理学上，玩家沉浸游戏的
心态很大程度上可以归因于心理学
家米哈伊·森特米哈所提出的心流
概念。心流状态是一种极致的心理
体验，当个体全神贯注于某项活动
时，自我意识减弱，时间感扭曲，同
时伴随着高度的兴奋感和内在的充
实感。这种状态在游戏体验中尤为
显著。

首先，游戏为玩家设定了清晰、
可达成但又不轻易完成的目标，这
些目标激励着玩家不断前进。同
时，游戏难度设计得当，既不会让玩
家感到过于简单而无聊，也不会因
过于困难而沮丧，这种“黄金挑战
区”正是心流产生的关键。

《黑神话：悟空》中精美的美术
设计、引人入胜的剧情，甚至角色的
一招一式，都为玩家营造了一个高
度沉浸式的虚拟世界。这种沉浸感
让玩家仿佛置身于游戏之中，更加
专注于游戏体验，从而更容易进入
心流状态。

最重要的是，《黑神话：悟空》的
故事背景与中国古代四大名著之一
《西游记》相结合，对于许多中国人
来说，《西游记》是童年的回忆，手拿
如意金箍棒，成为像孙悟空一样的

“超级英雄”，是几代人的孩童时的
梦想。玩家在游戏过程中能够找到
与原著的共鸣点，角色的招式也能
在原著中找到对应的描述。这无疑
增强了玩家对游戏的心理认同和民
族自豪感。甚至有些海外玩家为了
玩 明 白 游 戏 ，开 始 恶 补《西 游
记》……

冲破九九八十一难，
怎么有人“失恋”了？

经过几天“奋战”，在8月22日，
已经有一批主播、玩家表示完成了
游戏通关。狂欢之后，也有网友表
示：通关后，心里莫名空虚……这种
巨大的落差感从何而来？

游戏中的打怪闯关伴随着强
烈的情感体验，如兴奋、激动、自豪
等。这些情感体验让人体的激素
水平升高，带来愉悦和刺激的感
受。当热情激动的场景突然空无
一人，玩家似乎没有感受到预期的
巨大满足，难以名状的情绪涌上心
头，在玩家圈里出现了“通关后抑郁
一词”，用于描述在游戏通关后产生
的一种空虚、迷茫甚至抑郁的情绪
状态。甚至也有人反复深陷精神内
耗循环……

在现实生活中，当我们钟爱的
影视剧、小说或者游戏结束（通关），
一些人往往产生了“失恋”的症结，

渴望不要结束，结束后情绪反复交
织，再如刚刚过去的巴黎奥运会，

“盛宴”散场，人潮退去，许多人会陷
入一种无来由的不安情绪中，心理
学上称之为“戒断反应”。

“戒断反应”原本是用于描述成
瘾行为突然中断后生理和心理的不
适症状，但它也可以用来描述人们
在经历了一段高度刺激或情感投入
的事件后，突然回到日常生活所产
生的心理状态。玩家与游戏中的角
色之间会建立一种虚拟的社会关
系，这种关系类似于现实生活中的
社交关系。当游戏结束时，这种关
系的突然中断可能导致玩家产生失
落感。

大型活动中的人们因热爱放下
戒备，和无数陌生人共享情绪，这迅
速激发出了集体认同感，让人明确
感到自己是大群体的一部分。这种
强烈的归属感和联系感随着活动结
束突然中断，很可能导致个体的归
属感动摇，感到孤独和失落。

如何治愈？接受情
绪的过山车

首先，我们可以设定每天玩游
戏的时间上限，并逐渐降低这个时
间限制。对于还沉浸在闯关的“天
命人”而言，也要防止过度沉迷影响
日常工作生活，适当寻找一些健康
的替代活动来填补空闲时间，如运
动、阅读、社交等。这些活动不仅可
以缓解戒断反应带来的不适感，还
有助于培养新的兴趣爱好。

保持积极的心态对克服戒断反
应至关重要。可以通过与亲朋好友
交流、参加户外活动等方式来转移
注意力，缓解负面情绪。将某些特
殊的活动经历记载下来，着重记下
当时的感受和想法。或许未来的某
天自己在机缘巧合下找到了过往的
记忆碎片，仿佛又回到了难忘的时
刻。尽管往事早已消散，但当时的
那份心情和感动却会被永远铭记。

归根结底，高兴、低落和平淡都
是我们日常生活中的一部分。理解
情绪后我们可以更加从容地过渡到
日常生活，同时保留那份热爱带来
的温暖和力量。将这些宝贵的经历
内化于心，更好地调适自己的心态，
平衡生活中的高潮与低谷，从而保
持心理健康和情绪稳定，勇敢接受
独属于自己的生活。

《黑神话：悟空》上线引发文化狂潮

冲破九九八十一难，
怎么有人“失恋”了？

8月20日，中国首款3A游戏《黑神话：悟空》正式上线（注：3A游

戏是指高成本、高体量、高质量的单机游戏），迅速登顶热搜，登顶

Steam、WeGame 等多个平台的销量榜首，在海内外掀起了一股“悟

空”热，也让这款以中国神话为背景的的动作角色扮演游戏走向世

界，“硬控”全球玩家，引发文化狂潮。

△小红书截图。

8月22日，人们在2024年科隆国
际游戏展《黑神话：悟空》拍照区拍照。

新华社发

玩游戏晕3D
是怎么回事？

《黑神话：悟空》的一些玩家表示，九
九八十一难，第一难在晕 3D！那么，玩
游戏晕3D是怎么回事？

3D眩晕症也叫电子晕动症，是一种
人体的自我保护措施。当我们玩 3D 游
戏、看3D 电影的时候，视神经感受到了
大幅度和高频率的运动，本来如果游戏
的画面不那么逼真，神经中枢会自动鉴
别出运动的虚假性，并抑制视觉传来的
神经冲动。它的形成跟感觉不匹配有
关，但情况与晕车、晕船略有不同。

在玩3D游戏的时候，眼睛看到的画
面来自电子屏幕，屏幕上的画面在不断
移动，所以眼睛传递给大脑的信号是“我
们正在运动”。但耳朵中的前庭系统捕
捉到的信号是，我们的身体正坐在沙发
里一动不动呢。但由于画面逼真，神经
中枢信以为真，与此同时其他运动感受
器官（如耳前庭器）却没感受到任何运
动，这种情形对神经中枢而言是非常矛
盾的。因此，神经中枢强烈地发出眩晕
指令，希望人体能停下来，摆脱这种局
面。眼睛和前庭系统传递的信息又相互
矛盾了，造成了感官不匹配，引起了和晕
车、晕船一样的症状。再严重一些，就会
引发恶心呕吐了。

不同玩家对于不同游戏的适应程度
有着巨大的差异。通常来说，玩家可以
通过调整帧数、开关动态模糊、调整视野
范围、更改镜头灵敏度等设置，或人为地
制造一些场景，让大脑从游戏环境中暂
时“脱离”出来，例如距离屏幕远一些、玩
的时候频繁看一看周围，不要过于专注
地盯着游戏画面等，这些都有助于缓解
眩晕和恶心。较严重的情况下，应该停
止游戏，适当休息。

本版文综合自羊城晚报、南方日报、
科普中国


