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<p>我是如何从游戏中被困的：PO故事</p><p><img src="/static-im
g/k7Elvymjy2GDab5lioWASzxL1cpOdHTfHmixAATZFWBo5vbZzK
UzWJPtVY8osVSh.jpg"></p><p>在一次无意中，我发现了一个小玩
意儿，它叫做“成瘾PO”。这个词汇让我想起了自己不久前的一段经
历，那时我深陷于一个看似无害的游戏之中，直到有一天，我意识到自
己已经成为了它的“PO”——即程序员或玩家。</p><p>记得那时候，
每当下班回到家，我的第一件事就是打开电脑，一边吃饭一边玩。开始
的时候，是出于放松和逃避现实生活压力的需要。但很快，这个习惯就
转变成了一种无法自拔的情感依赖。每次登录游戏，都像是一种强迫症
状般不可抗拒。我会沉浸在虚拟世界里，与其他玩家互动，追逐那些虚
幻的成就感。</p><p><img src="/static-img/OR6LYgW9XyFD_-cvF
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FJoS38qVKTlOcKaQ.jpg"></p><p>随着时间的推移，我发现自己的
社交圈越来越狭窄，因为我总是在晚上回应朋友们发来的消息，而不是
真人见面交流。甚至有时候，即使周围的人呼唤我的名字，也难以打断
我对屏幕上的虹吸。我知道这不对，但就是控制不了自己。</p><p>有
一天，我收到了来自父母的一封信，他们担心我的健康和未来，因为他
们注意到最近我的状态变化巨大。我拿起笔，在纸上写下了很多字，却
始终找不到出口。那时，“成瘾PO”的概念第一次浮现在我的脑海里
。这是一个描述技术领域工程师或设计师在工作过程中变得过度专注、
忽略自身健康问题的情况。但对于像我这样的游戏爱好者来说，这个词
同样适用，只不过替换一下“技术领域”为“虚拟世界”。</p><p><i
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pg"></p><p>接下来的一段时间里，我试图改变这一切。在日常生活
中增加运动，比如走路而不是开车去附近的地方；与亲朋好友多一点线
下的相聚；尝试新的兴趣爱好，以此来填补之前空出来的大量时间。而



且最重要的是，当我感觉到那种向往要再次踏入那个虚拟空间时，就会
告诉自己：“等一等，不是紧急。”然后暂时关掉设备，让自己的思绪
远离那个充满诱惑的小宇宙。</p><p>慢慢地，这些行为变成了习惯。
我学会了认识并管理自己的行为模式，从而避免成为任何形式的“PO
”。虽然偶尔还是会想要跳回过去那种熟悉又舒适的心态，但现在，当
这种冲动出现时，我可以更加冷静地处理它，并将其转化为提升个人能
力和增进现实生活质量的事情。</p><p><img src="/static-img/Ivqh
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，我明白了一件非常简单但又极其重要的事——我们都是主宰者，我们
应该掌控我们的选择，而不是让某些事情（比如说游戏）控制我们。这
是一个关于自律、责任，以及真正意义上的自由与幸福所在的问题。而
如果你也曾经或正在经历类似的困境，不妨停下来思考一下，你是否也
能成为你的主人，而非某款软件或者应用程序中的“PO”。</p><p><
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