
 75DOI:10.30099/PPCE.202506_(4).0005
正向心理：諮商與教育 4 期（2025 年 6 月），75-84 頁

Positive Psychology in Counseling and Education No. 4 (June 2025), pp. 75-84

 75

投稿日期：2025/04/01；接受日期：2025/05/09
* 通訊作者：蔡昀倩

Email: bce109203@nptu.edu.tw

虛擬實境正念訓練對於焦慮之應用

蔡昀倩 *

國立屏東大學教育心理與輔導學系碩士生

摘要

正念屬於行為治療的分支，其在減少焦慮方面的效果，已有多項研究證實。不

過在執行正念的過程中，可能因為個人和外界因素分心。本文採用文獻分析法，整

理國內外文獻，得知透過虛擬實境結合正念冥想、正念引導的科技技術，可有效應

用在多樣的對象上，有助於減少其焦慮，其中虛擬實境創造出的「臨場感」是促進

人們融入虛擬場景的原因，不過虛擬實境正念訓練亦有其限制之處，而國內關於此

類型的研究主題仍是待拓展的領域。
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76 蔡昀倩

一、前言

正念指持續關注當下的經驗（Lindsay & Creswell, 2017），然而，正念的投

入容易因為個人和環境因素而分心（Anderson et al., 2019），需要一種協助人們

練習正念的突破性科技工具問世。近年人們將虛擬實境（virtual reality [VR]）

輔助正念訓練的科技應用於不同對象上（Chan et al., 2020; Flores et al., 2018; 

Gomez et al., 2017; Tarrant et al., 2018），研究參與者在電腦製成的虛擬環境中能

體會到身歷其境的感覺（Tarrant et al., 2018），虛擬環境中的「臨場感」有效促

進正念的練習（Seabrook et al., 2020）。故本研究透過文獻回顧，聚焦在VR正

念訓練對焦慮的應用、影響與限制，以提供未來諮商、輔導及教育領域的專業

從業人員參考。

二、淺談正念與VR

（一）正念之意涵

Kabat-Zinn（2003, p. 145）指出，正念（mindfulness）的操作型定義為「有

意識地注意當下所浮現的覺察，並不評斷地開展時時刻刻的經驗」，意即正念

是刻意關注當下，可從覺察身體開始練習，聚焦在自身的經驗，如實與當下的

身心感受進行連結（古蕙瑄，2019）。

正念是佛教冥想的核心概念（Thera, 1962），用意在於理解現象本質而訓

練意識和心靈（張涵茹，2019），透過持續練習正念，如：靜坐、飲食靜觀及

身體掃描等方式，能夠提升自我覺察的能力，有助於自己靜下心與此時此刻的

自己同在，全然接納自己本身（古蕙瑄，2019）。

由諮商與心理治療理論的脈絡而言，正念被歸類在第三波行為治療，探

討正念、接納、靈性、冥想、當下及情緒表達等議題，將廣義的心理健康觀點

納入治療（Corey, 2016/2016），Corey（2016/2016）將行為治療的演進進行歸

納，表示以行為取向為本，結合經歷實徵研究的正念技巧，衍伸出辯證行為治

療、正念減壓法、正念認知治療及接納與承諾治療等取向。

（二）正念對焦慮之應用

在正念與焦慮的關係中，先前的國內研究多呈現正向的結果（陳君如等

人，2020；彭譯箴，2015；蔡佩真等人，2020），在臺灣醫療領域中，已有精
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神科、腫瘤科、家醫科、腎臟科及過敏免疫風濕科等科將正念融入療程（古蕙

瑄，2019）。胡慧芳（2018）對癌症患者進行為期八週的正念認知治療團體，

從團體成員的紀錄得知，正念認知療法在其睡眠、疼痛、情緒穩定、反覆思考

和擔憂疾病復發方面皆有正向的幫助。

許藏菁等人（2020）使用正念冥想協助一位罹患COVID-19病人減少焦慮，

病患除了生理上的不適，心理層面也承受許多壓力，出現哭泣、焦慮、不安等情

緒，這些情緒與疾病未明朗、對於家人的不諒解和被媒體曝光個人資料的擔心等

因素有關。護理師透過非面對面引導的方式，每日播放10分鐘內的網路簡短影音

檔一次，教導患者練習正念冥想，該名患者的焦慮順利由中度降為極輕度。

（三）VR之意涵

VR是經由電腦計算技術搭配軟硬體設備，模擬出的一個三維空間（侯易

佑、王毓汝，2020），透過VR裝置所見的畫面皆人為虛構（謝旻儕、林語瑄，

2017），能讓使用者建構出一個虛擬的情境認知，體驗到身歷其境的感覺（吳

勝儒，2019）。

Lanier（1989）指出，藉由創造虛擬的情境，人們得以透過五感和虛擬物件

互動。Burdea 與 Coiffet（1994，引自侯易佑與王毓汝，2020）認為，若想達成

VR的良好體驗，人們需經驗到其三個主要特性，包含沉浸感（immersion）、互

動性（interaction）和想像力（imagination），當感官接收到來自虛擬影像與聲

音的外在刺激，會引發使用者想像自己真實置身在模擬場景裡，並依據情境做

出某些行為，當系統偵測到使用者的動作會跟著作出反應，藉此和使用者產生

互動和連結，讓使用者沉浸在VR建構的場景中。

（四）VR之應用

VR並非創新的科技，最早起源自1962年（張訓譯，2018），隨著軟體功

能及硬體設備發展、價格越來越平易近人，才日漸成為一種普遍可行的技術，

應用至許多領域，舉凡教育、醫學、遊戲以及軍事等，皆屬VR已被運用的範

疇（吳勝儒，2019；Wexelblat, 2014），甚至被應用於石油探勘和工程領域

（Burdea & Coiffet, 2003）。在諮商輔導與心理治療領域中，VR適合結合暴露

療法以輔助心理治療，其中針對焦慮症的運用為近年的研究熱點之一，顯示VR

適用於焦慮相關疾病的個案（張宥沁等人，2023）。

儘管VR被用以協助各界專業工作的發展性備受看好，有些技術性的問題仍
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待解決，Seabrook et al.（2020）的研究結果指出，虛擬影像的解析度不佳和頭

戴式裝置的重量造成少數研究參與者稍微不適，謝旻儕與林語瑄（2017）也歸

納出，裝置的耐用性和互動的精準度也會影響研究參與者的體驗過程。

三、VR正念訓練

（一）VR正念訓練之意涵

VR比起其他工具，更適合做為輔助正念訓練的媒介，因為它產生的「沉浸

感」能夠更加刺激感官，且VR呈現的環境、場景會令人產生強烈的「臨場感」

（Seabrook et al., 2020），此為暴露療法的要素，意即提供身處異地的主觀感受

（Tarrant et al., 2018），使人們有機會遠離外界紛擾，專注練習正念技巧。

（二）VR正念訓練對於焦慮之應用

VR正念訓練有望成為創新的降低焦慮之技術，在無家可歸的青少年

（Chavez et al., 2020）和護理系學生（Schuelke et al., 2025）的身上顯示出其有

效性。國外探討VR正念訓練對焦慮效果之研究近五年已蓬勃發展，對象包含

無家可歸的青少年、神經科住院醫師、大學生、重度憂鬱症與廣泛性焦慮症患

者以及護理系學生等（Chavez et al., 2020; Jordana et al., 2024; Kaplan-Rakowski 

et al., 2021; Lee et al., 2024; Schuelke et al., 2025），反觀國內關注正念VR對於

焦慮主題的實徵研究目前僅寥寥幾篇（吳庭怡等人，2021；洪菁惠、張麗麗，

2022），是個尚待發展的研究領域。

國內學者洪菁惠與張麗麗（2022）的研究發現，無論是正念VR抑或實體課

程正念訓練接顯著改善研究參與者的負向情緒，提升研究參與者在焦慮煩躁的

向度分數，實施VR的組別在焦慮煩躁向度上的影響比單純實施傳統正念的影響

多，而整體研究顯示，VR正念訓練可以作為國內成人增進正念練習的投入程度

和提升身心健康程度的介入方案。

以國外研究而言，Chavez et al.（2020）評估針對曾無家可歸的青年發展VR

正念訓練的可行性，研究者透過STAI-6情境特質焦慮量表及唾液皮質醇分析受

試者焦慮及壓力的程度，研究參與者分別參加VR冥想組、音檔冥想組以及VR圖

像組，研究發現VR冥想組的青年焦慮程度降低最多、壓力下降或感到平靜，由

此證實VR正念訓練對這一類族群的應用具有可行性。

Kaplan-Rakowski et al.（2021）選擇兩種正念練習的媒介，包含VR組以及
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視訊組，他們將61位大學生大約均分成VR治療組以及視訊控制組兩組進行前後

側設計。大學生指出，經由任一方式教導的冥想技巧皆有助於減輕考前焦慮，t
檢定分析結果則顯示，對於參與此研究的大學生而言，VR冥想較視訊冥想更有

益處，研究結論證實VR冥想有益於大學生減輕考前焦慮。

Tarrant et al.（2018）的初步研究則指出VR在焦慮管理和紓緩壓力的治療中

具有潛力，他們針對具廣泛性焦慮特質者使用暫時性的VR正念介入後，透過腦

波及焦慮的觀察，瞭解該介入可否減少焦慮。實驗組進行VR正念訓練時，部分

腦區的高頻β波活性顯著下降，此變化是僅安靜休息的對照組所達不到的效果，

表示VR正念訓練比純粹休息更能使焦慮大幅降低，研究支持VR正念訓練可能可

以作為廣泛性焦慮症的有效療法。

Chan et al.（2020）欲瞭解VR正念訓練能否降低女性接受微型婦科手術前的

焦慮狀態以及對於VR正念訓練的滿意度，研究結果顯示，患者自評焦慮分數比

介入前少了許多，且逾八成的患者表示VR的介入效果為優秀或良好，表示VR正
念訓練可顯著減少接受微型婦科手術者的術前焦慮。

Gomez et al.（2017）探討融合辯證行為療法技巧的VR正念訓練能否提升一

位嚴重燒傷患者的正向情緒並減輕其負向情緒，患者接受一個月四次的VR結合

辯證行為療法的正念音訊，最終患者自述正向情緒增加、負向情緒減少，並說

明對情緒感到更自在，想繼續嘗試正念，研究顯示此介入對於重度燒傷患者的

心理問題有所成效。

Flores et al.（2018）同樣運用辯證行為治療結合VR的方式，瞭解此介入能否

減少兩名脊隨損傷患者的心理症狀，包含焦慮、創傷後反應和自閉症類群障礙等

症狀。其中一位患者自陳每次VR正念訓練介入後，自己的負面情緒減少，另一

位患者自認其創傷後反應及自閉症類群障礙的症狀大幅減緩，且兩位患者均表現

出更少的焦慮。此研究亦證明即使個案四肢癱瘓，仍然適用VR的介入方式。

經由前述研究得知，無論是針對特定情境所引發的焦慮（Chan et al., 2020; 
Kaplan-Rakowski et al., 2021），或者是一般情境下的焦慮（洪菁惠、張麗麗，

2022），VR正念訓練皆可有效舒緩焦慮，並減少負向情緒的產生（Flores et al., 
2018; Gomez et al., 2017）。從文獻回顧亦可看見，VR正念訓練應用於特定對象

的影響，其呈現的效果多為良好（Chan et al., 2020; Chavez et al., 2020; Flores et 
al., 2018; Gomez et al., 2017; Tarrant et al., 2018），顯見VR正念訓練有益於多數

的研究參與者。
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四、結語

VR結合正念訓練是可行的科技療法，此方式對於焦慮的效果已被國外不少

研究證實，不論對象是焦慮症患者或是非焦慮症患者，皆可有效降低研究參與

者的焦慮。此外，部分文獻亦提及，VR正念訓練具有提升研究參與者的正念程

度、降低壓力和減少負面情緒等效果，顯示VR正念訓練的應用範圍廣泛，為有

助於增進人們心理健康的有益科技。
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Abstract
Mindfulness is a branch of behavioral therapy, and its effectiveness in reducing 

anxiety has been demonstrated in many studies. However, during the process of performing 
mindfulness, it may be distracted by personal and external factors. In this paper, we used 
literature analysis to collate domestic and foreign literature and found that virtual reality 
(VR) combined with meditation and guidance technology can be effectively applied to a 
wide range of participants to help reduce their anxiety, of which the “sense of presence” 
created by virtual reality is the reason for promoting people’s integration into the virtual 
scene. However, VR mindfulness training also has its limitations, and domestic research 
on this type of topic is still an area that needs to be expanded.
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