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打電動時別再爆氣了！
記者 薛復蓉 報導  

⼈們在打電動時，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。網路上更有不少電競實況主是以「爆氣」出名的，甚
⾄先前在國外有位遊戲直況主就曾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，整個過程令⼈⼗分
驚愕，他也因此遭到直播平台的永久停權處分。

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。然⽽，「爆氣」的情緒對於遊戲中的表現有幫助
嗎？最近國外⼀篇研究指出，憤怒的情緒非但對遊戲表現沒有助益，相反地，正
⾯、愉悅的⼼情反⽽更能讓玩家在遊戲中表現更好，取得更優秀的成績。

遊戲實況主Dellor在直播中暴⾛，拿起鍵盤往頭上砸，將其折斷成兩半。
（圖片來源／截圖⾃YouTube）

電玩選⼿ vs 運動員
近年來，越來越多學術研究開始著⼿分析電競與運動⼼理學，諸多研究證實，運
動比賽中選⼿的⼼情與其表現有⾼度相關性。根據⼀篇發表於科學期
刊《Frontiers》上的論文所述，體育選⼿若能保持愉悅、亢奮等正⾯情緒，在賽
事中的表現⽔準將隨之提⾼，反之，擁有低落、憤怒等負⾯情緒的選⼿則越容易
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表現失常。⽽另⼀國外研究團隊在去年（2020）發表的論文《Setting the
scientific stage for esports psychology: a systematic review》中將體育比賽
與電玩競賽拉起連結，研究顯⽰電玩玩家的⼼理狀態與遊戲體驗⼗分類似於運動
選⼿，其中包括了同樣需要精準的決策能⼒、創新的思維模式以及對於遊戲規則
的深入了解。

⾝處疫情時代之下，許多⼤型體育賽事被迫延期或停辦，這般熱⾎、競爭性強的
精神轉⽽體現於線上電⼦競賽，免去肢體接觸、只需坐在電腦桌前的競爭環境正
好提供了⼼理科學團隊⼀個良好的實驗條件，來探討電動玩家的情緒對於其表現
之影響。在⼼理學家希梅爾斯坦（Himmelstein）及其團隊發表的學術研究中可
以看出，在他們所採樣的樣本數中，普遍電玩選⼿都認為⼼理因素會影響遊戲中
的表現，包括了專注⼒持續、情緒控管能⼒以及⾝⼼準備等等。因此，現今不少
專業的電競團隊在訓練選⼿時，已越來越重視⼼理技巧的培養。
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電競選⼿的情緒波動將對遊戲表現造成影響。（圖片來源／Unsplash）

保持愉悅　得分不遠
所以在打電動時，究竟該抱持怎樣的⼼情才能更容易打贏對⼿呢？最近國外發表
了⼀篇《The role of emotions in esports performance》的論文，研究團隊試
圖在營造受試者不同的情緒後，觀察他們在同款⾜球電玩遊戲中的表現來分析情
緒對於電動成績的影響。實驗找來了241位年齡介於18到37歲的男性，並將他們
分為三組：中立組、⽣氣組、開⼼組。中立組什麼都不做，直接打電動；⽣氣組
需在打電動之前觀看⼀部風格較為⿊暗、鬱憤的電影片段；開⼼組則是在打電動
前觀看多個運動比賽獲勝的影片錦集，具相當⿎舞⼈⼼之效。且為求實驗謹慎，
研究團隊在⽣氣組與開⼼組看完影片後皆發予問卷，確認受試者⼼情符合其影片
情緒爾後⽅進⾏實驗。

實驗結果顯⽰：中立組與⽣氣組的遊戲表現並無明顯差異，然⽽開⼼組的表現卻
⾼度優異於另外兩組。因此可推論，在打電玩類遊戲時，保持平常⼼與⽣氣時的
表現並無差別，但如果能夠抱持著愉悅、正向的⼼情玩電動，則可能⼤⼤提升原
本的表現！

然⽽論文中亦說明到，由於⽣氣組的電影選片是《美國X檔案》，片中劇情為主
⾓在⽗親遭到⿊⼈殺害後投入新納粹黨，並且因犯下殺害其他⿊⼈的罪⾏⽽被捕
入獄，出獄後深刻反省的他決定不再種族歧視，並勸弟弟與他⼀同⾛上正軌，不
料最後弟弟卻再度遭到⿊⼈殺害⾝亡。研究團隊使⽤的是種族主義攻擊，並且試
圖激起受試者對於片中受害者的同情與憤恨不平。然⽽在電玩遊戲中感到憤怒通
常是因為輸掉比賽、無法破關、被隊友雷或是遭到對⼿欺壓辱罵等等，因此研究
實驗中的情緒營造與真實在打電動時「爆氣」的情緒可能不完全相同，也就是說
比起愉悅情緒明確顯⽰能提升遊戲表現，負⾯情緒對於遊戲表現的影響尚有疑
慮。

國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU

http://unsplash.com/photos/WA84FtTi7NU
http://www.researchgate.net/publication/344987770_The_role_of_emotions_in_esports_performance


打電動時保持愉悅的⼼情，可能會有意想不到的好表現。（圖片來源
／Pexels）

掌握情緒　贏得勝利
除了開⼼與⽣氣之外，影響遊戲競賽的情緒因⼦還有很多，研究最後也提到本次
實驗中未能提及的情緒和感受，包括⾃尊⼼、幸福感、滿⾜感或緊張焦慮都是很
值得進⼀步去深入探討的。此外，雖說電競⼼理學研究多從體育比賽延伸發展⽽
來，但其實兩者還是有不少根本上的差異。其中差異最⼤的⼀點就是運動選⼿在
比賽中是處於動態，⽽電競玩家則是坐在電腦桌前的靜態，⾝體在不同的狀態下
所呈現的⽣理表現也會不同，像是⼼跳數、⾎壓、腎上腺素等等。因此，⼼理學
家在做相關研究時也必須特別注意這點。

總之，當玩家投入遊戲情境中，情緒的波動必然無法避免。但無論是研究實驗佐
證或是基於⾝⼼健康，打電動時都應該注意情緒管理，若是過度激動、憤怒的頻
率過⾼，對⾝體或⾃⾝情商培養都是具負⾯影響的，尤其當⼈處於爆氣的狀態
下，更是容易做出不經思考的後悔事。所以下次當打電動卡關時，別再⼀昧⽣氣
了，不妨按個暫停，看⼀下令⼈愉悅、熱⾎的影片，說不定好⼼情就會默默在背
後幫你⼀把囉！

關鍵字：電競選⼿、電動、電競⼼理學

縮圖來源：Unsplash
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