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摘要

本研究旨在初探以虛擬實境（virtual reality）作為正念訓練介入方案，對成人
心理健康效益之結果。國外研究顯示VR已成為現代科技潮流下新興助人工具，
VR提供與真實大小一致的虛擬空間，讓使用者將注意力從真實世界轉移到多維
度虛擬實境中。心理治療開始援引VR作為介入工具正是因其提供沉浸性環境之
特點。近年認知行為治療結合VR工具作為處遇不同焦慮症個案的暴露情境，實
證研究指出VR可協助緩解各式畏懼症個案之焦慮，包括強迫症、創傷後壓力症、
廣泛性焦慮症、社交焦慮症、懼高症或飛行恐懼等。至於正念VR，從國外文獻發
現其內容多以虛擬自然環境或360度實景拍攝自然環境作為協助個案進行正念訓
練為題材。虛擬自然環境使人們暴露其中以體驗接觸自然感覺，是近年VR應用
的潛在發展方向。目前VR技術已可提供高度沉浸感與臨場感的虛擬自然環境，
讓使用者實現親臨大自然感受，體驗壓力釋放效果。而藉身體覺受接觸大自然，
能夠促進身心鬆弛、降低疲勞或憤怒、舒緩焦慮。運用身體感官回到當下，是正
念專注訓練常見方式。

國外已有許多實證性研究指出應用正念VR可作為降低焦慮、緩解疼痛與情
緒低落之介入途徑，然國內尚無本土相關實證性研究。因此，本研究開發四支正
念VR影片，並搭配傳統實體正念減壓課程，公開招募21位成人，進行隨機分派。
實驗組（11名）接受正念VR加上實體課程介入，控制組（10名）則僅接受實體課程；
控制組於實驗組接受VR訓練同時，接受與實驗組相同的口語引導及背景音但無
VR影像。課程共進行七週。測量工具包括止觀覺察量表、五因素正念量表、成人
心理健康量表。研究發現不論是虛擬實境或傳統實體課程之正念訓練均能顯著
改善參與者之止觀覺察注意、描述、不評價、觀察、不反應及五因素正念全量表
分數；針對心理健康部分，研究參與者在生理慮病、焦慮煩躁、社交困擾、憂鬱低
落、正向樂觀等各項心理健康及全量表分數均有提升。而正念VR之介入對各變
項之影響又高過僅有正念介入之影響。研究結果顯示正念VR方案可作為國內本
土改善成人心理健康及提升正念程度的有效工具。最後，本研究提出研究限制與
建議。
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