
VR非游戲應用



VR Training

https://www.youtube.com/watch?v=2swS-jjhYto
https://www.youtube.com/watch?v=Rnk_akgSjqg


Virtual Reality Therapy



Virtual Reality Therapy
• Virtual Reality Therapy指的是將虛擬實境技術運用在精神治療或看
護治療。

• 該術語最早出現于Max North1995年完成的博士論文：Virtual 
Environment and Psychological Disorders, Max M. North, and Sarah M. North, 
Electronic Journal of Virtual Culture, 2,4, July 1994，並于1996年出版了第
一版VRT相關書籍：Virtual Reality Therapy, an Innovative Paradigm, Max M. 
North, Sarah M. North, and Joseph R. Coble, 1996. IPI Press. ISBN 1-880930-08-0)

• 精神治療上主要用於：暴露療法，抑鬱、進食障礙、身體畸形、恐高症等

• 看護治療上主要用於：孤獨症、創傷後壓力症候群、中風病人等



Virtual Reality Therapy
• 英國牛津大學Daniel Freeman的研究項目OXFORD VIRTUAL REALITY (VR) FOR MENTAL HEALTH，
試圖將VR運用到精神治療中。這項研究從2003年延續至今

• 並創立OXFORD VR公司，確保開發出對實際生活有效的VR Therapy

https://www.psych.ox.ac.uk/research/oxford-cognitive-approaches-to-psychosis-o-cap/projects-1/oxford-virtual-reality-vr-for-mental-health
https://oxfordvr.org/


Virtual Reality Therapy
• 到目前爲止開發的VR治療中有針對各類恐懼症的治療、針對美國士兵的戰後PTSD(創傷後壓
力症候群)治療、針對阿兹海默症患者的癡呆治療。。。

• 心理障礙患者更愿意接受虛擬治療，因爲他們知到他們面對的情景都不是真的。

https://www.youtube.com/watch?v=5KIa3nNmMAc




樺澤紫苑的15 45 90法則

背景介紹
• 源自書中“第1章/ 最能有效發揮腦部技能的集中力提高術”

• 樺澤紫苑是日本精神科醫師兼作家，畢業於札幌醫科大學醫學部。

• 在美國三年留學期間，發現了美國人與日本人工作方式上的差異

• 日本勞動生產力排名在OECD(經濟合作暨發展組織)34個加盟囯中為22，
以每小時計算為42.1，美國則是68.3，高了1.6倍。

• 盡管如此日本的GNP仍居世界第三。

• “差勁的效率都是靠著高工時補救”“日本人很優秀這句話純屬幻想。”
（p.50）

• “勞動生產力若是過低，勢必會爲了產出一定的價值而造成勞動時間過
長，於是形成嚴酷的勞動環境”（p.50）

• 改善日本人的勞動環境，降低日本人的自殺率。



樺澤紫苑的15 45 90法則

樺澤紫苑的調查結果
• 集中力可以持續的時間是以15分鐘，45分鐘，90分鐘爲單位。

• 15分鐘：即時口譯者的集中時間

將工作處理到一個段落的最佳時間

• 45分鐘：授課的集中時間

以15分鐘進行三個循環，這45分鐘便可以形成集中力的
節奏

• 90分鐘：足球賽的集中時間

是45分鐘的兩倍，是大多數人保持集中的極限



樺澤紫苑的15 45 90法則

腦科學依據
• 人體内擁有非常精準的規律，即“生理時鐘”

• 晝夜節律：以24小時爲周期進行

• 超晝夜節律：約90分鐘為一個周期，根據人類腦波的調查結果，
發現人類的腦波的覺醒程度會以約90分鐘的周期變化，即高覺醒
的90分鐘與睡意強的20分鐘，在腦内循環出現。

• 深層睡眠循環:正常睡眠週期由非快速動眼期第一期循序進入第二
期及第三期，睡眠由淺度睡眠進到深度睡眠，再從深度睡眠回到
淺度睡眠，之後進入快速動眼期，如此週而復始，約90至120分
鐘循環一次





注意力法則+VR Training
• 用VR進行集中力訓練，用更直觀的方式，幫助使用者提高工作學習效率。

• 藉助現有的腦科學技術，獲取使用者的集中力數據，得出大腦集中的規律。

• 在使用過程中，獲取的數據與虛擬實境實時互動，通過改變試聽内容，達到
客制化訓練的效果，滿足個人習慣，使訓練更有效。

https://www.youtube.com/watch?v=2swS-jjhYto
https://www.youtube.com/watch?v=Rnk_akgSjqg

