
我是如何从游戏中走出来的打破沉迷揭秘恶性依赖背后的诱惑与挣扎
<p>在我生命的某个转折点，我发现自己陷入了一种奇怪而又可怕的状
态。我每天都沉浸在虚拟世界中，与朋友、家人和现实生活中的问题渐
行渐远。这种状况被称为恶性依赖，虽然听起来很专业，但它的影响却
是如此切身。</p><p><img src="/static-img/VaFeTXg_QuiriW9K7i
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/p><p>我记得开始的时候，是因为一款新出的手机游戏。我对其充满
了好奇心，决定尝试一下。最初，它只是一个消遣活动，让我在繁忙的
一天结束时放松一下。但随着时间的推移，这个小小的游戏逐渐占据了
我的大部分时间。即使当晚上躺下睡觉前，我也会拿起手机，再次打开
那个应用程序。</p><p>恶性依赖不仅仅是对某件事情过度依赖，更是
一种心理上的逃避。在面对生活压力和困难时，我选择通过沉迷于游戏
来逃避，而不是正视问题并寻找解决之道。这导致我的工作效率降低，
社交关系也出现裂痕，最重要的是，我忽略了自己的健康和幸福感。</
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></p><p>有一次，当我意识到自己已经无法控制地玩这个游戏，而这
正在损害我的生活质量时，我感到非常焦虑。我知道必须停止，但是我
不知道如何开始，因为这是一个艰难而痛苦的过程。不过，有一点清晰
：只有承认问题，并愿意改变才能开启真正的心灵治疗旅程。</p><p>
最终，在家人的支持下，以及自我反省后，我成功地打破了这一恶性循
环。虽然回头看，那段时间内所经历的事情令人沮丧，但同时也是成长
的一个重要阶段。当你从一种强迫性的行为中挣脱出来，你会惊讶地发
现原来自己一直拥有那么多未曾发掘的潜力和力量。而现在，每当有人
提到“恶性依赖”或类似的词汇时，都让我想起那段经历，也让人们更



加珍惜他们宝贵的人生，不再被任何形式的心理诱惑所束缚。</p><p>
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