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小心電玩腦                  張道榮整理                

◎前額葉、ß波與個性的關係 

1. 要成為一個「人」，前額葉必須發達，而電玩將阻礙前額葉發展，甚至壓抑它。 

2. 孩童時期從事各種與人互動的玩耍會獲得許多經驗，有助於鍛鍊前額葉，這對

孩子將來是否能成為社會上活躍的一份子相當重要。 

3.如果主掌人性自覺的前額葉沒有發揮作用（ß波下降），理性、道德心、羞恥心將

付諸闕如，他們不會在乎周遭的人怎麼想。           

4.前額葉的機能低落時（ß波下降），判斷力會變差，採取行動時也會忽略周遭的狀

況和他人的感受，包含任性的態度、沒常識的措辭，甚至突如其來的暴力行為等。 

◎「電玩腦」的直接影響和後遺症 

1.玩遊戲的人其實是處於精神緊張，自律神經失調的狀態。 

2.電玩遊戲的步調很快，思考沒有涉入的空間，也不需要想像。體驗新遊戲之初，

或許會刺激思考，一旦熟悉之後的遊玩，ß波又會下降。 

3.角色扮演的遊戲過程通常很長，在玩這類遊戲時會始終處於緊張狀態，不但心跳

加速，血壓也會上升並冒汗，這對自律神經帶來極大負荷。 

4.沈迷電玩的孩童容易變得偏差衝動、精神渙散、缺乏創造力，且長大後也如此。 

5.經過腦顯影儀器的測量，長期打電玩的人，其腦波和重症癡呆者的型態相似。 

6.和記憶相關的「海馬回」,會因過度壓力而萎縮，喪失短期記憶並引發憂鬱症。 

7.電玩腦型的人對事物提不起勁，失去興趣，和外界逐漸失去溝通的意願和能力。 

◎對於孩童腦部發育的其他建議 

1.在全身當中，腦部的消耗能量最大，以成人為例，大約佔去 20％。所以經過晚上

的睡眠，隔天早上又沒吃早餐，期間可能長達 16 小時（20：00～12：00）都沒有

進食，人體將會因為能量不足導致腦部運作困難。 

2.運動能使小腦神經元的突觸明顯增加，藉著神經回路的活化，學習才有成效。 

3.很多球類運動必須在瞬間做出判斷並集中精神，而 ß波就在瞬間升高。運動時大

量流汗的身體舒緩，可解除壓力。如果能一邊運動一邊和伙伴互動，是最理想的。 

4.人類腦部神經回路的形成，第一階段是零至三歲，第二階段是學齡。神經回路的

形成對任何事物來者不拒，雙親或環境提供什麼就接受什麼。人腦的神經元會因環

境或教育的方法不同，產生極大差異。
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