
頭條心聞 :

你今日Crush咗未？

-從心理學看Candy Crush-

　「有無人可以俾 Life 俾 Ticket 我？」是否已經成為你每日必問的問題？現在 Candy 
Crush 風行全球，根據 Facebook AppData 的估算，Candy Crush 坐擁超過一千萬個
活躍玩家，高踞榜首已近三個月。究竟這個小遊戲背後，隱藏了甚麼心理學學問，使人
愛不釋手？

　　原來一款遊戲的上癮度乃是有跡可尋。台
灣一個研究通過探測玩家面部肌肉運動變化，
發現玩家第一次接觸遊戲時候的情緒，能夠準
確預測他們日後再玩同款遊戲的頻密度（Lou et 
al, 2012）。記得第一次玩 Candy Crush 時的
感覺嗎？那些圖像、色調、音樂是否使你十分
愉快？這可能就是開發商使你「中糖毒」的招
數了。

　　此外，Candy Crush 巧妙活用了正向心理學的心流理論 (Flow Theory)。根據
Csikszentmihalyi（1990）的說法，心流是一種渾然忘我的狀態，讓個人沉浸於他正
在進行的事物。不論是工作、運動、遊戲，只要達到幾個條件，每個人都可以進入心
流狀態。其中一項條件就是，你必須有清晰的目標，知道發展進度，以及持續收到即
時反應（Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002）。在 Candy Crush 當中，有些關卡
需要你把水果帶到畫面的最底端，有的則要你消去畫面上的果凍。無論是哪一種要求，
Candy Crush 程式都會清楚標示你的即時遊戲進度，而且還會不斷附上「Tasty!」、
「Delicious!」、「Sugar Crush!」等字句，玩家自然玩得投入。



　　然而，Candy Crush 真正的魔力在於關卡的鋪排。Chen 於 2007 年的文章解構如
何應用心流理論於遊戲當中。她提到，有些玩家的技術不足，關卡太難會使他們焦燥
(Anxiety)，需要容易的關卡帶他們進入心流狀態；相反，關卡太易容易使高手沉悶
(Boredom)，要有更多挑戰性才能使他們享受心流經驗。所以，開發商把難關易關梅
花間竹的鋪排，帶玩家走進不同的心流區域 (Flow Zone)，迎合不同程度的玩家。
讓每個人都能體驗到心流，就是開發商最強的把戲。

　　 值 得 留 意 的 是， 心 流 狀
態 會 扭 曲 人 的 時 間 觀 念
(Csikszentmihalyi, 1990)。一旦
進入心流狀態，人可以感覺不到
時間的消逝，也就是所謂「快樂
不知時日過」。寫到這裏，筆者
也輕嘆一聲，如果可以溫書溫到
有心流，筆者過三爆四有望了。
施主，早日戒糖，回頭是岸！

* 左 焦燥和沉悶區
   右 新手和老手有不同的心流區域
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　　你有沒試過被人形容為草木皆兵，疑神疑鬼？其實那只是一個名為過敏 
(sensitization)的心理現象。

　　過敏其實是在高度警備狀態下經歷過
一連串的刺激後而增加對該刺激作出的反
應。心理學家 (Overmier, 2002) 歸納出三
種過敏情況。第一種是被同一個刺激物重
複刺激；第二種是被一個危險的新刺激物
刺激，增強原本較弱的過敏反應；最後一
種是，在不斷受威脅個人安全的刺激物刺
激之下，突然轉換另一個新的刺激物，此
時，針對新刺激物的反應亦會出現過敏情
況。

　　就以上的漫畫作例，當你在漆黑一片、
氣氛詭異的鬼屋內，你會對所有突如其來
的身體接觸特別敏感，那怕只是一根普通
樹枝。當然，過敏反應因人而異，每個人
或會因不同的情境或刺激物而有不同的反
應。其實凡事都不用太緊張過敏，放鬆啲
啦年輕人！



似曾相識

　　不知大家有否試過，覺得自己所處之境好像在哪裡發生過、所說的對話好像以前說
過、甚或覺得陌生人的面孔十分熟悉？你有否曾以為自己有預知的特異功能？其實這只
表示你經歷了六成人士都經歷過的「似曾相識」(Déjà Vu) 這個心理現象而已 (Brown, 
2003) ！

　　 心 理 學 研 究 上 對 Déjà Vu 較 標 準
（Brown, 2003）的定義是由 Neppe（1983）
提出的：主體對現境中的熟悉處與虛構的
過往經歷之間的混淆。Brown（2003）整
合了幾個可能是導致「似曾相識」現象的原
因，其中一個是因為新事物中某部份勾起了
你對往事的記憶，令你混淆舊有記憶與現在
情景，造成「似曾相識」之感。另一個對「似
曾相識」的解釋是，大腦神經在認知方面出
了問題，誤將本應傳送到感覺中樞的信息傳
到負責記憶的區域中，令你以為此刻所感受
到的事在以前曾出現過。

　　雖然暫時未能證實「似曾相識」之所以
出現的原因，但可肯定的是這只是一個普通
的心理現象，絕不是一些所謂的預知夢！

貴人善忘 
　　首先澄清一下，真正的成語是貴人事忙。
然而，事忙的貴人又的確非常善忘的！但不
是說人的腦袋記憶容量很大的嗎，那為何我
們會如此善忘？

沒錯，人腦的記憶容量是很大的，大得以 TB 
(1012) 作計算單位。但是，根據 Mulligan
於 1998 年的研究，能夠使你記著事情的不是
記憶容量，而是專注。當你專注於某事物時，
大腦便會開始對之進行編碼 (Encode)，
以作儲存。你對事物愈專注，你的大腦就會
對事物作愈高層次的轉化處理：由最低層次
的只重視結構的處理，到記住聲音的層次，
到最高的語義層次。經歷愈高的編碼層次的
事物，愈能銘記於心。

貴人事忙，經常要一心多用，不能對其他事物投放足夠注意力，所以顯得特別善忘。亦
因此說，各位不應恃著大腦的強大記憶力，以為坐在教室便能記下所有課堂內容；專心
上課才是考試的王道啊！



　　我哋做過乜 ?

　　觸理心上莊四個月，不單對內

活動連連，對外亦有聯同港大城大

浸大的四大心理學節莊員，落力推

廣心理學！

　　二月至四月－「心六式」學校

巡禮－走訪港九新界十一間中學，

除了推廣心理學和介紹正向心理學

外，還講解了萊芙心理幸福感量表，

從六方面著手提升心理健康！

　　三月十六日及廿四日－「心．

戰」工作坊－請來何敏賢教授於城

大講解心流理論，用正向心理學尋

找快樂！

　　四月十三日及廿八日－「心入

影出」電影分享會－透過電影《偷

天情緣》，由牛津大學心理學碩士

鍾礎斌先生講解電影背後的正向心

理學，引導參加者正向思考人生！

仲想知多啲？到這個網址看看吧！

ht t p : / / w w w . p s y f e s t . o r g /

psyfest13/home.html

我有心理問題 !!
想知深呼吸是咪可以減壓？人格分裂是咪即是精神分裂？

無論你有甚麼心理學上的問題，都歡迎你 Email 比我哋
Psynapse，睇下我哋幫唔幫到手啦！問得好，仲有可能
會刊於下期心即理啊～
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