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这是关于上瘾

的故事⋯⋯

这是一个关于

上瘾的故事 ⋯⋯

一连串迷离失踪，竟系於网络的异常力量。为了真相，为了良知，
杂志记者高仁杰奋力追查。
四名年青人，迷失於四种不同的“瘾”，要解开死结，除了正邪争斗，
关键其实在乎自己⋯⋯
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4个年轻人如何跳出

“网”、“买”、“瘦”、

“毒”心瘾？

一口气奉上攻略、Tips，

只要愿意改变，

坚持实践，

定可找到逃脱“迷·瘾”

的出路⋯⋯

“本書將四種最普遍的沉溺行為深入剖析⋯⋯
使讀者更易明白上癮的過程，能提高警覺或自省⋯⋯”

康貴華
精神科專科醫生

“⋯⋯好書，不說教、富趣味性，
相信能為心癮問題提供指引和出路。 ”

區祥江
資深輔導學講師
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青少年在成长的阶段，因为尚未确立清晰的人生

目标，容易在寻找自我的过程中感到迷失，更甚的，

或会迷失于一些心瘾之中。其实说穿了，心瘾是一个

空洞的自我，四处找来填满空虚内心的东西而已。

不是吗？网络成为解闷工具、玩电玩追求感观

快感、名牌等同身分象征、瘦身藉身体换取关注与接

纳，而吸食毒品，则是在麻醉一个渴求被爱的自我。

认识玉燕多年，她一直对青年人有一份爱与执

着，心瘾是青年人当前最切身的社会问题，她透过故

事的形式，向我们展现四种常遇到的心瘾，辅以心理

剖析、小测验及拆解问题的贴士，这是一本特别以青

年人为对象的好书，不说教、富趣味性，相信能为心

推介序1

7

瘾问题提供指引和出路。

身为家长，阅读时我也有很大的共鸣，一方面，

成年人是否也有同样的心瘾？我们有没有给下一代留

下坏榜样？另一方面，我们有否给予下一代一个容让

他们健康成长的环境，让他们在追寻自我时，寻着清

�的方向，不致迷失于这些心瘾之中？

我确信我们能找到很多健康和有效的方法，来解

决心瘾背后的自我问题，阅读和应用这本书可以是一

个很好的开始。

	 	 	 	 	 			区祥江
资深辅导学讲师
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有心理学家形容现今是一个沉溺的世代，我相信

不少人都会同意。本书作者将四种最普遍的沉溺行为

深入剖析，并以故事形式先作介绍，使读者更易明白上

瘾的过程，能提高警觉或自省。我特别向父母推荐这

本书，希望父母能及早发现和介入青少年沉迷或沉溺

的行为，从旁协助子女走出迷宫，也懂得如何预防。

	 	 	 	 	 		 康贵华
精神科专科医生 

推介序2
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在这资讯科技急速发展的时代，我们都过着爱时

尚，追崇潮流，不停更新产品的热闹生活，我们看似

拥有很多，享受很多，其实，我们在不经意之间也失

去了一些宝贵的东西。

我曾经听过以下的报道，一个中�学生，因上

网玩电子游戏与母亲争执，一气之下持刀割脉，摆出

一副�死也要玩电子游戏的模样。互联网科技的确丰

富了我们的生活，与此同时亦带给我们网络成瘾的问

题。

前言
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另一则报道，有大学生申请破产，起因是消费过

度导致“碌爆咭”（刷爆卡）。我们才惊觉，在享受

物质富裕的同时，购买行为有可能让人难以自拔，陷

入病态性购物。

一个女生接受了朋友给她的“地狱式减肥”后，

竟因此丧失生命。在广告渗透力日增的环境，纤体、

瘦身的信息充斥于社会每一个角落，人人嚷着减肥，

触发了瘦身失控危机。

此外，近月校园内发生多宗“索K”事�，令人

联想到年轻人可能以吸食危害精神的毒品为他们时兴

的玩意儿。

11

为什么大家爱玩的东西和活动，竟然会令人上

瘾，甚至失去自我控制的能力呢？

《迷·瘾者》全书共四章，每章包括故事及档

案部分，希望跟大家一同反省上网、购物消费、减

肥，这些生活的娱乐和出于健康需要的活动，为何

变成了成瘾行为？而人人本该远离，危害健康的毒

品，它的危险性又怎样被人淡化，被当成用来消闲

解闷的东西？

互联网时代的来临，的确带来很多新事物、新方

法，让我们的生活过得更方便快捷。故事中提及来自

农村的三源，期待新时代的科技可改变生活，不过与
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此同时，一直活在IT城市的高仁杰则看到新时代带来

的种种问题。

故事发展至末段，三源因城市人的失控行为而心

生怀疑，新时代的东西到底在改善，抑或危害我们的

生活？

瘾者精灵一再强调，IT城市的人其实心里很需要

它，它的话正好让我们想想，究竟是环境令我们失

控，还是我们没有好好的自我控制？

希望大家可以更懂得在这多元化、多资讯的环境

中，建立健康快乐的生活。

13
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瘾者精灵
引诱年轻人沉迷某种事物，从

而变成瘾者，以快乐能量换取

他们的生命能量。

次朗
中三学生，性格贪玩，

喜欢尝试新事物。

旋风
中三学生，电玩爱

好者；父母离异。

美仁
中�学生，爸妈眼中

的“小可爱”。

15

人物介绍

尚子
高中毕业，爱购物，

家中独女。

高仁杰
时事杂志记者，为人正义，

喜欢对事情抽丝�茧。

三源
十五岁，中国农村初

中学生，为人开朗、

纯真。



迷·网
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每年的网络游戏展览会，都十分热闹，万人空

巷。展览会开幕前，数以百计青年人整夜轮候，既为

了率先试玩新游戏，也希望第一时间参观场内形形色

色的活动，例如电玩比赛、角色扮演cosplay等等，

当然，少不得的是抢购各款限量版的纪念品。

偌大的展览会场中，到处都放满色彩斑斓，以

网络游戏角色为主题的大型装饰、海报。场馆内几乎

每一个角落都是人，你拥我挤，人人围拢着各展览摊

位。高仁杰在人群中穿梭，一边举起摄影机拍摄，一

边观赏各摊位的特色。

虽然高仁杰本身也酷爱网络游戏，但他今天入场

的原因，主要关乎他的工作——他是一名记者，负责

迷 ·  网
1
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《Quick》时事杂志的采访工作。杂志总编辑要他负

责一个新特辑，专门发掘让IT城市青年人极度着迷的

各项活动，为每一项来个“大拆解”。高仁杰虽然觉

得这个题目很难处理，但总编有令，他也只好硬着头

皮，开始搜集资料。

高仁杰来到其中一个展览区，内里有各种最新

颖的“多人参与大型网络角色扮演游戏”（Massive 

Multiplayer Online Role-Playing Game，简称

MMORPG），人潮纷纷聚拢在这个区域。

他尝试挤入这个展区，看个究竟。

就在逼得水泄不通的时候，高仁杰身后传来一把

男声道：“你知道吗？我最近听到一个传闻，有人因

为玩网络游戏，变成‘瘾者’了！”

接着一把女声说：“你说什么？我不太明白，什

么是‘瘾者’呀？”

男声回答道：“一些人因为玩网络游戏而无缘

无故消失，跟着又突然会出现的人就叫‘瘾者’，你

不知道吗？现在很多网上讨论区也在讨论这则传言

呢？”

女声说：“不是吧！人又怎可能无缘无故消失，

你没搞错吧？”
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高仁杰想转身看看，循着人群流动的方向望过

去，只见一大堆人把高仁杰的视线阻挡了，不料，他

的手机恰巧响起。

他拿起手机一看，是总编辑的来电。

“高仁杰，你立刻回杂志社，有新任务。”

* * * * *

总编叫高仁杰查访一项由读者提供的特别线报，

有人在长时间使用电脑后突然消失。

高仁杰想起刚才那对男女的对话，他对这项任务

甚感兴趣。

* * * * *

高仁杰来到总编提供的地址。

给高仁杰开门的，是一位中年妇人。想不到甫坐

下，这位妇人便娓娓而谈。

“记者先生，你要帮帮我啊！两年前我离婚后，

儿子旋风便跟我一起生活。我辛辛苦苦的赚钱和照顾

21这个家，为了旋风，我一直忍受下去⋯⋯”妇人哽咽

地诉说她的故事。

高仁杰继续聆听。

“最近旋风的行为古怪，总是神不守舍的。一

个月前的一天晚上，我从门缝发现他忽然在我眼前不

见，但过了几十秒又出现，我之后问他发生什么事，

他说没有什么，一切如常，我跟别人谈起，他们都以

为我疯了⋯⋯”

* * * * *

旋风是一名中三学生，父母离异后，他失去往日

无忧无虑的日子，虽然平常对着别人总是带着微笑，

但他心里是不快乐的。旋风觉得没有同学明白他，他

们都过着幸福的生活，又怎会了解他的苦况呢。开

学至今已有两个月，他连一个相熟的同学也没有，同

学对他的印象，是他经常迟到和欠交功课。同学间早

已流传着，旋风不交功课的原因，是他整夜玩电子游

戏，所以忘了做功课。

那一天，旋风下课后回到家中，妈妈还没回家，
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妈妈刚下班回来，
挽着两个外卖饭盒。

旋风，怎么把校�
放在地上，快给我
        收拾好！

把电脑关了吧！
开饭了！ 旋风，你听见吗？

旋风正在网络
世界享受那自
由奔放的空
间， 却被妈
妈打扰。

很烦啊，
你先吃吧！

这是什么态度？

妈妈辛苦工作，

没给我帮忙，

还发脾气！

还不关电脑!!!

23

当下妈妈
火了！她冲
上前，把电脑
的电源拔去。

还我电脑！

妈妈你太可恶了，

我要找爸爸。

爸爸那么好，你走
吧！去与爸爸一起
生活吧！

妈妈的心碎了，离婚
以后她独个儿赚钱
及照顾家庭，儿
子却不体会她
的委屈。
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她拿起“Liky”
 手挽袋掷向旋风，
  那是他最喜爱的，
   而且是爸爸送他
     的。

你太可恶了！

旋风突然惨叫
一声，他的左
 脚猛地碰到
  饭桌。

旋风足踝扭
伤了，两人
的争执也停
止了！

25他打开电脑，玩电子游戏《War of the Brothers III》

，他选择了其中一名角色，指挥一队人在敌方阵营厮

杀，砰！砰！轰隆隆！敌人被杀到弹上半空，再重重

的跌回地上，噗通！

旋风大叫：“杀得好。”每完成一项任务，旋风

都感到很痛快，那说不出来的烦恼给抛开了！电脑屏

幕跳出“Mission Clear”两个字，就是“过关”的

意思，这给他极大的满足感。

从老师和妈妈口中，他总不会听见：“旋风，

你的功课‘Clear’了！”或是“你做得好，过关

了！”

旋风在游戏的积分榜上排行榜首，有“网神”的

称号。旋风与网友也很投缘，玩电子游戏之余，也在

网上社交平台与网友谈电玩攻略，说说心底话，彼此

鼓励一番。

因此，旋风与网络世界接触的时间比身边的家人

和朋友都要多。

旋风开始了两星期的病假。

妈妈想不到这才是噩梦的开始。

* * * * *
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《幸福窮日子》 阿濃 著

 西馬 RM 16.00　東馬 RM 18.00 

溫熱人心的故事，從一個中國女中學生的家庭

移民到香港開始。他們一家四口如何面對繁華

城市的生活？

作者活潑生動的寫出了窮人的自尊、努力、互相

關懷、精神滿足和快樂⋯⋯

這是一次互動寫作，阿濃與中學生交換他們對

貧窮的書寫，根據真人真事，合力創作車溫熱人

心的故事。人窮不一定志短，心靈富有比金錢更

可貴。在阿濃筆下，這個新來港家庭突破抓住

困境，贏眾人的尊敬。

《傳說中的那些日子》 梁婷婷 著 
西馬 RM 12.00　東馬 RM 14.00 

何語欣與謝海棠是一對好朋友，初中一的優秀

女生， 

她們遇上了帥氣的學長張諾濤，日子從此添上

了絢麗的色彩。 

少女少男的情懷，似夢似幻，但也起風波...... 

他們有什麼結果？學業、友情與愛情，孰重孰

輕？ 

《你所愛的人病了》
林慶祥醫生、方麗華合著
西馬 RM 15.00　東馬 RM 17.00 

到醫院探訪，讓病室有溫情

但，如何慰問？怎樣關懷？

怎樣效法主耶穌，幫助處在病痛的人？

本書與你分享：醫院探訪事工的體驗與異象，幫

助我們：了解病患的身心靈需要。

《尋找人生的坐標》袁鳳珠 著

青春期心理支援手冊（上）（下）

  售價 RM36.00 *不含郵費  

★青少年成長必備的素質是什麼？

★為什麼孤獨、憂鬱、自卑感總是纏繞你？

★叛逆與“追星”的心理正常嗎？

★上網成癮會導致智商降低？

★你正為友情、愛情與性問題苦惱？

★為什麼會有厭學與自�心理？

★與父母溝通的妙方在�？

   本書讓青少年更了解的成長過程，

如何面對問題，確立方向，自信的走人生路。

《出租關係》             陳守賢等 著 

  西馬 RM12.00   東馬 RM14.00 

通過面子書提供“援交服務”， “出租關係”？

為何有些年輕女生當上“援交”女？

貪慕金錢，追求愛情？

進出高級餐廳、名店、備受紳士式照顧，

就等於幸福生活？

書中的3位女中學生，她們的下場又如何？

《媽媽不想錯下去》   列小慧 著

 西馬 RM16.00　東馬 RM18.00 

藉�這些少女的掙扎和故事，可以告誡未為人母

的少女、未為人父的少男，要認真看待男女關係

和性愛的嚴肅，好使自己有美滿的人生。別等到

付上了沉重代價，才學懂成長和珍惜，這正是本

書的用意。
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《不要斗牛》	 梁婷婷著

售价 RM9.00（不含郵費）                                     

嘿！青少年，你想知道嗎：
為什麼朋友不喜歡你？討厭人有理由嗎？
同居好不好？同性為什麼不要“戀”？
吸煙“有型”，還是有害？
瘦才是美？錢才是一切？
貧窮是可恥的？活�有何意義？

本書陪你檢視生活的一些盲點，
別做“鬥牛一族”，與人搞對抗！
否則負傷累累，害己也不利人！

《卑情夠了》別讓自卑打敗你	 伍詠光著

售价 RM9.00（不含郵費）                                     

你為何自卑？矮、胖、貧窮、貌不如人、能力、學
業、事業比人差？⋯⋯太多“比較”，容易導致心靈
扭曲。

本書教你打碎“比較”的魔鏡。肯定自己，別讓自卑
打敗你。重新認識自己，自信且自強！

《年少誤區急轉彎》	 謝繡幼著

售价 RM8.00（不含郵費）                                      

年少無知，難免遇挫折與犯錯，如失落的理想，沒有
結果的愛，破碎的親情、上了煙癮、同性戀⋯⋯本書
告訴你：別在痛苦里打打轉轉，快轉出年少誤區，給
自己一個新方向！
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The Bridge Communication Sdn. Bhd.
40, Lorong  6E/91, Taman Shamelin Perkasa, Batu 31/2, Jalan Cheras, 56100 Kuala Lumpur, Malaysia.

何玉燕 著

这是关于上瘾

的故事⋯⋯

这是一个关于

上瘾的故事 ⋯⋯

一连串迷离失踪，竟系於网络的异常力量。为了真相，为了良知，
杂志记者高仁杰奋力追查。
四名年青人，迷失於四种不同的“瘾”，要解开死结，除了正邪争斗，
关键其实在乎自己⋯⋯

I S B N 9 7 8 - 9 6 7 - 5 3 6 4 - 7 0 - 9

西馬 RM 12.00
東馬 RM 14.00
188423-M

4个年轻人如何跳出

“网”、“买”、“瘦”、

“毒”心瘾？

一口气奉上攻略、Tips，

只要愿意改变，

坚持实践，

定可找到逃脱“迷·瘾”

的出路⋯⋯

“本書將四種最普遍的沉溺行為深入剖析⋯⋯
使讀者更易明白上癮的過程，能提高警覺或自省⋯⋯”

康貴華
精神科專科醫生

“⋯⋯好書，不說教、富趣味性，
相信能為心癮問題提供指引和出路。 ”

區祥江
資深輔導學講師

作者介紹

何玉燕

資深心理輔導員，擅長青少年及家長輔導。
曾修讀碩士課程，主修輔導。

著作包括《快樂解碼》、《青春戰士自助手冊》、
《假如爸媽不再相愛》等。


