
為什麼我停不下來？
上癮的秘密

彭⼤維諮商⼼理師



•台北市立聯合醫院松德院區 
藥癮醫療⽰範中⼼ 個案管理師

•浩然敬老院

•癒⼼鄉⼼理諮商中⼼  
實習⼼理師、個案管理員、 
⾃殺關懷員

•淡江⼤學學⽣輔導中⼼ 
實習⼼理師

彭⼤維諮商⼼理師



癮，是什麼？

每天⼀杯咖啡？不喝沒精神
每天⼀杯⼿搖杯？

每天⼀定要打⼀下⼿遊？

追劇追到半夜都不睡
停都停不下來.......

衣服不買不⾏......
每到週五，就好想喝酒

不管付出什麼代價，我⼀定要.......才⾏



成癮定義

⽤太多/太久

戒不掉

花很多時間在得到想要的效果

有很強烈的渴求感

⼯作、家庭、學校⾓⾊失功能

已經出現各種問題還是想⽤

放棄社交、⼯作、職業、娛樂

明明知道危險還⽤

出現耐藥性

出現戒斷症狀

DSM-5



為什麼會成癮？
為什麼停不下來



「爽感」的來源

多巴胺



癮
是什麼？



隱藏的、不為⼈知的、扭曲的

讓⼈⽣病的⼀種⽅式

內在陰影與⿊暗能量的釋放

幻想的實現

癮是什麼？



電玩遊戲的成癮陷阱

即時的正向回饋

累積的快感

儘管有無限重複的挫敗感，還是想玩

帶入強烈的故事感、⼈物與⾓⾊特質

故事中使⽤強烈的⼼理情結與需求



使⽤物質的成癮陷阱

即時的正向回饋

累積的快感

無限重複的不舒服，還是想⽤

可以做沒有使⽤前做不到的事情/需求



成癮後了，會怎麼樣......？



如何⾯對成癮



如何⾯對成癮



我⾝邊有⼈成癮怎麼辦？

不評價、不爭辯 同理、反映



– Robert A. Johnson

「尊重並接受⾃⼰的陰影

是極為深刻的靈性修練

是⼈⽣中最重要的體驗」


