
研究發展～自然療癒

元宇宙的自然療癒新體驗

人
類具幾百萬年生活在自然原野中，長期演化出親生命性（biophilia）之特質，自然

智能亦是人類是生存必須具備之能力。自然環境具有景觀美質，已有大量研究證實

自然體驗能降低身心壓力、減少負面情緒、獲得注意力恢復力、提升正面情緒、增進幸

福感；而且在自然中從事綠色運動，還可以提高人們的身體活動量，強化體適能、促進

健康。2019年新冠肺炎疫情爆發，全球封控造成人類群體行動受限，更歷經史無前例的

長期與自然隔絕，嚴重影響人們身心健康。虛擬實境（Virtual Reality, VR）之休閒形式順

勢崛起，開始帶領人們進入環境體驗的新境界。因此，隨著科技躍進，如何創造虛擬自

然（Virtual Nature）促進人類健康，已成為當代自然、社會與科技跨域發展的重要議題。

XR休閒時代來臨

隨著元宇宙的發展，擴增實境（Augmented Reality, AR）、虛擬實境（VR）與混合

實境（Mixed Reality, MR）統稱為延展實境（Extended Reality, XR）技術，XR休閒逐漸成

為促進人們健康的重要途徑。研究調查顯示，全球封控期間投入XR休閒消費激增，如透

過VR觀賞影片、健身、冥想、社交、玩電動遊戲等，使用者並認為能從中獲得生理和心

理健康。觀賞360 VR照片或影片，可以讓不便出門的長輩輕鬆進行多國旅遊，獲得身心

放鬆；並與他人分享虛擬旅遊經驗，增加社交互動。許多廠商或研究者也開發VR輔助治

療遊戲。像是有研究證實VR運動遊戲，不僅可以提供身心障礙者獨立從事休閒運動的機

會，更能透過遊戲治療獲得樂趣並提高自尊心；VR繪畫則可讓人們享受3D自由創作，而

且藉由藝術治療更能提高使用者的想像力與創造力。 

虛擬自然的療癒力

透過VR尤其能讓日常行動受限的人，如住院病患、南極科學家、太空人等，也能透

過虛擬的療癒景觀，獲得接觸自然之替代體驗。早期過去受限於視覺影像技術，多學者

採用二維圖片、照片、幻燈片或影片研究人們觀賞虛擬自然的健康效益。近年有部分學

者開始投入研究，並證實觀賞360VR景觀影片或照片也能降低使用者的血壓和心跳、減少

知覺壓力，獲得恢復性體驗，削減負面情緒、提升正面情緒，增加自尊等效益。也有學
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者設計透過互動式體驗設計VR園藝治療遊戲，讓人體驗虛擬種植、澆水等園藝活動，幫助

高齡者降低孤獨感、智能障礙者提升注意力與種植能力、憂鬱症患者降低憂鬱症狀。少數

學者更透過電腦輔助設計建立虛擬公園或庭園，讓使用者可以在VR中漫遊，從事虛擬自然

的遊憩活動，並發現能幫助人們紓壓、提升認知、甚至激發想像力。

VR的3I體驗特性

VR具有沈浸性（Immerse）、互動性（Interactive）、想像性（Imagination）三種特

性，為人類帶來新的環境體驗。VR的內容製作方法主要分為拍攝360 VR實景照片或影

片，或是製作電腦生成虛擬實境（Computer Generated Virtual Reality，簡稱CG VR）。由

於製作360 VR照片或影片較為容易，過去多數VR虛擬自然研究採用此種方法；相對地，

CG VR需要環境設計專長結合電腦輔助設計能力，製作難度較高，過去鮮少學者運用CG 

VR進行虛擬自然研究。但是，有研究證實CG VR的體驗效果，更優於360 VR。拜科技進

步所賜，目前運用CG VR可以建置擬真的自然場，提供使用者沉浸式的漫遊體驗。使用者

在移動所引起光線變化與視覺運動視差，能讓環境體驗更真實，有效提升VR的沉浸感。透

過CG VR還能導入互動性設計，讓使用者與自然元素互動，提供使用者互動式遊憩體驗；

甚至可以創造非現實的奇幻場景，激發使用者想像力。

VR自然療癒的研發

鑒於VR自然療癒的發展潛力，國立臺灣大學生物資源暨農學院於2024年4月成立「綠

色健康研究中心」，由筆者擔任中心主任，希望結合AIoT與XR科技，全力發展自然療癒

之教學和研究創新。筆者遂開始帶領研究團隊以實證設計（Evidence-based design）為基

礎，透過大量的文獻彙整建立具有療癒性的環境設計準則，開發包括VR療癒森林、VR療

癒庭園、VR太極綠色運動等多款CGVR自然體驗遊戲，讓住院病人、行動不便者、居家長

輩皆可在室內獲得替代性自然療癒。VR自然場景製作主要運用Twinmotion軟體製作3D環

境模型，再使用遊戲引擎Unreal Engine建立VR模型，透過地形雕刻工具建立與生成地形，

並放置景觀物件元素（樹、草、設施等等）創造景觀與空間感，之後設置各個元素的材質

效果、環境的光線與匯入環境聲音後，完成各種自然擬真環境。此外，在VR綠色太極遊戲

製作時，本團隊除了建置室內、公園、森林三種不同自然度的VR場景外，還邀請臺大太極

社團指導老師演示一套24式太極拳，再利用Rokoko與Cascadeur 等AI軟體進行動作捕捉並

製作虛擬太極拳老師，讓使用者可以在VR場景中跟著虛擬老師打太極拳（圖1）。
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科技導入健康效益評估

為瞭解VR自然體驗帶給人們之健康效益，筆者與研究團隊運用智慧穿戴裝置以及AI

肢體動作分析軟體結合問卷訪談，於衛生福利部設置之社區照顧關懷據點，進行高齡者

體驗研究。整體而言，VR自然體驗確實能提升使用者的心理、生理健康或運動表現。在

VR療癒庭園與VR療癒森林漫遊研究中，長者配戴VR頭盔以及動作感應設備後，可以自

由漫步其中。研究過程中，同時請長者配戴智慧手錶收集運動生理數據，並記錄在VR環

境中的行為軌跡，最後進行問卷調查與訪談以瞭解受測者對VR環境的景觀偏好與體驗情

緒。結果顯示受測者在漫遊後的心情顯著比漫遊前更佳；他們對庭園美質評價愈高，其

漫遊時停留點數量、總漫遊時間、身體活動量均顯著增加；而且受測者在庭園內停留次

數越多，身體活動量也越高。此外，受測者的VR沉浸感越高，在庭園內的停留次數和總

漫遊時間也較多（圖2&圖3）。

在VR太極綠色運動研究方面，長者則可以跟著虛擬太極老師在自然場景中從事綠色

運動。研究時架設攝影機記錄長者運動過程，並運用Google開發之3D人體姿態辨識模型

－MediaPipe進行肢體動作分析，最後透過半結構式訪談瞭解受測者之VR環境體驗以及情

圖2：VR療癒庭園場景

https://www.youtube.com/watch?v=3KgSLrY0mAk
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圖1：綠色健康研究中心景觀環境模擬室
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緒和注意力等健康效益。結果顯示，打完VR太極拳後，受測者之心情和注意力皆顯著提

升；正面情緒提升可增加動作次數、減少運動疲勞感；注意力提高則可增加運動次數；

且運動時間越長，注意力越高，心跳變異率越放鬆，執行動作次數越多。此外，研究還

發現自然場景之知覺恢復效果優於室內場景；VR高沉浸感則可提升正面情緒、知覺恢

復、心跳變異率和動作精準度（圖4＆圖5）。

未來展望

目前XR技術多以視覺和聽覺呈現，未來隨著XR科技更新，當能創造出結合視聽嗅

味觸五感體驗更加擬真、沉浸感更高的場景。筆者目前的研究成果，已初步證實透過VR

體驗虛擬自然或從事自然運動，確實可以促進高齡者身心健康。未來本研究團隊將研發

圖3：VR療癒庭園受測者停留點位置熱力圖

圖5：VR太極綠色運動之動作肢體分析

https://www.youtube.com/watch?v=Zv0SrGHqZ6Y
圖4：VR太極綠色運動之森林場景
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更多類型的VR自然體驗產品，並進一步探究對病患的健康促進。像是發展虛擬觀光，研究

安寧療護病患造訪日月潭、阿里山自然景點或是鎮瀾宮等文化景觀之生理、心理與靈性效

益；以及製作森林、瀑布、湖泊、水底等VR清涼景觀，幫助燒燙傷病患藉由注意力轉移與

涼感聯想，降低換藥或復健時的疼痛知覺；或是研發園藝治療等互動遊戲，讓長期照顧機

構長者能在VR田園從事種植、澆水、採果等農耕體驗，促進身體活動與肢體復健；還可研

發VR寵物樂園，讓各類使用者可以和寵物互動遊戲，體驗寵物療癒。此外，本研究團隊還

希望運用XR的想像特性，在自然景觀中加入非現實之奇花異草、獨角獸等奇幻設計，研究

使用者想像力提升的藝術療癒效益。（本專題策畫／生農學院王淑珍副院長）
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陳惠美 小檔案

現任臺大園藝暨景觀學系教授，兼任臺大山地實驗農場場長、綠色

健康研究中心主任。國立臺灣大學園藝系學士、碩士、博士。目前

為戶外遊憩研究（TSSCI 期刊）主編、Landscape and Ecological 

Engineering（SCIE 期刊）編輯。研究專長為景觀政策與土地變遷、

健康環境規劃與療癒景觀設計、園藝治療、觀光休閒遊憩管理。近

五年聚焦在綠色照顧政策、綠地覆蓋與疾病發生、XR 自然療癒效

益等研究；並帶領學生參加教育部「精準健康產業跨領域人才培育

計畫」創新創業競賽獲得多元健康領域金獎與銀獎，並獲邀參加亞

洲生技大展、高齡健康產業博覽會等展覽。
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