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Abstract 
Virtual reality technology is the 3D simulation of the real world, through the interaction with the 
simulation environment to produce immersive feel. According to the meaning and characteristics 
of virtual reality, the article points out that the application of virtual reality technology in the field 
of psychological quality education has many advantages, such as strong immersion, stimulate in-
terest, scientific and precise control. Virtual reality enhances the effectiveness of mental health 
educational work. The virtual reality can be combined with the psychological quality education, 
and the application prospect will be more and more extensive. 
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摘  要 

虚拟现实技术是对真实世界的3D模拟，通过与模拟环境的交互产生身临其境的感觉。本文参照虚拟现实

的含义和特征，指出虚拟现实技术应用于心理健康教育领域有诸多优势，既可以实现强烈的沉浸感、激

发兴趣，又可以做到科学精准的控制，增强心理健康教育工作的实效性。虚拟现实可以与心理健康教育

有机结合，应用前景将越来越广阔。 
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1. 引言 

虚拟现实(Virtual Reality, VR)技术与计算机网络技术、多媒体技术并称为 21 世纪最具应用前景的三

大技术。曾有专家表示，2016 年是我国虚拟现实技术的元年。虚拟现实技术正被广泛应用于军事、医疗、

管理、设计、教育、娱乐等多个领域。 
虚拟现实技术是运用计算机等设备对现实世界进行全面仿真的技术，能够创设逼真的虚拟三维学习

场景，满足学习媒体的情境化及自然交互性的要求，在教育教学领域有着广泛的应用空间[1]。在心理健

康教育中引入新颖的虚拟现实技术，开拓心理健康教育与辅导的方式，对于提升学生的心理技能、心理

健康水平具有重要意义。 

2. 虚拟现实及其特征、分类 

20 世纪 80 年代美国 VPL 公司的 Jaron Lanier 正式提出虚拟现实(Virtual Reality，简称 VR)这一名词。

根据 IEEE (电气和电子工程师协会)的定义，虚拟现实是指在视、听、触、嗅、味觉等方面高度逼真的计

算机模拟环境。通常是指用头盔显示器、立体眼镜、传感手套等一系列传感辅助设备构造出一种计算机

软硬件环境，利用传感设备收集用户的动作信息，并通过视觉、听觉以及触觉设施使用户得到三维的视

觉、听觉及触觉等一体化的感官世界，形成类似真实世界的虚拟环境。尽管虚拟环境并不是真实存在的，

但借助必要的设备可以让用户沉浸其中、增强其真实的体验、与虚拟对象进行互动，就像在真实的环境

中进行体验一样。它的最重要的目标就是真实的体验和方便自然的人机交互。故此，虚拟现实不仅只是

一种技术，更是一套系统。除了头盔显示器、立体眼镜、传感手套等设备外，还包括自然模拟、逼真体

验的技术与方法等。 
虚拟现实的特征通常用三个“I”表示[2]，即 Immersion (沉浸)、Interaction (交互)和 Imagination (构

想)。 
沉浸(Immersion)是指通过各种传感设备将用户带入虚拟环境之后，使用户感受不到自身所处的外部

自然环境，而是使其“融入”到自己正在感受到的虚拟环境之中。它体现的是用户对虚拟环境的投入程

度，这是其区别其它应用技术的最显著特征。 
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交互(Interaction)是指用户可以对虚拟环境中的对象进行考察、操控并得到相应的反馈，就像在真实

环境中人与物的交互关系一样。例如，在虚拟环境中用户用手抓某一物体。用户可以感受到物体的重量，

物体也可以随着用户手运动的方向移动。这是其高级特征。 
构想(Imagination)强调的是用户获取知识的方式。虚拟现实能够使抽象概念具体化、形象化，改变了

获取知识的学习途径。在虚拟的具体情景下学习，通过观察、操纵虚拟对象，加深对事物的认识和理解，

增强了综合感知能力，有利于产生高水平的思维，从而启发出新的构想。 
虚拟现实通常被分为四类，桌面式虚拟现实、分布式虚拟现实、沉浸式虚拟现实、增强式虚拟现实。

桌面式虚拟现实(Desktop Virtual Reality)在技术上最容易实现，是应用相对广泛的一种形式。主要是通过

计算机、投影仪、初级图形工作站在屏幕上呈现虚拟的情景，操作者通过键盘、鼠标等输入设备与其进

行交互。常见的桌面式虚拟现实技术有：基于静态图像的虚拟现实(QuickTime VR)、虚拟现实造型语言

(VRML)、桌面三维虚拟现实等。分布式虚拟现实(Distributed Virtual Reality)是具有广泛应用前景的技术

系统，是网络技术与虚拟现实技术相结合的产物。多台虚拟现实平台联网构成分布交互系统，在不同地

理位置上的众多用户通过计算机网络共同分享一个虚拟现实空间、环境，大家通过观察、操作，一起完

成与虚拟环境的交互体验。这种感觉类似于流行的网络游戏《穿越火线》。沉浸式虚拟现实(Immersive 
Virtual Reality)是最能展现虚拟现实效果的技术系统。通过穿戴头盔式显示器、洞穴式立体显示装置等设

备将参与者的视听等感觉封闭起来，利用数据手套、空间位置跟踪器等传感设备与虚拟世界进行交互。

沉浸式虚拟现实隔离了参与者与现实世界的联系，提供完全沉浸的体验，使用户有一种置身于虚拟境界

之中的感觉，虚拟现实效果最好。常见的沉浸式系统有两种，分别是基于头盔式显示器的系统、投影式

虚拟现实系统。增强式虚拟现实(Augmented Virtual Reality)是具有较大的应用潜力的技术系统。是真实环

境与虚拟现实情景相结合的一种技术，将真实世界的信息叠加到利用虚拟现实的仿真世界中，即虚拟世

界直接与人感知到的真实世界融为一体。增强式虚拟现实不仅是提供了虚拟现实世界，更重要的是可以

被用来增强参与者在现实中无法被感知或很难被感知的感受。 

3. 虚拟现实在心理健康教育工作中的应用优势 

1、增强参与性，提升感受性 
当今信息技术迅猛发展，各种多媒体技术为广大学生所熟悉、所吸引。在引起学生兴趣的同时也存

在着局限性，即学生多是被动地信息浏览，而参与程度并不高。虚拟现实技术通过模拟仿真现实的社会

环境，有效地对真实情景进行可视化创建，使情景更为形象、逼真；还能够满足学生与情景的交互性要

求，使学生从一个被动想象者转变为一个主动、积极体验者，增强了学生的参与度、掌控度，提升了感

受性。例如，放松训练，通常的情况是咨询师运用言语指导来引导当事人在自身头脑中形成想象。当引

入虚拟现实技术后，可以为当事人搭造一个发展变化的虚拟环境，除了有言语信息的摄入外，还可以让

当事人通过视觉、听觉、触觉等各种感官刺激信息沉浸在逼真的虚拟场景中，达到放松的效果。也就是

说，虚拟现实技术运用逼真的虚拟环境替换掉符号化的语言信息，这样既摆脱了在头脑中想象对象的虚

无感，同时也解决了想象场景的诸多限制。因此，将虚拟现实技术运用于心理健康教育中，其效果将是

难以言喻的。 
2、打破时空限制，规避现实危险 
现实社会中生动、多元的情景、事件等能够激发人们产生丰富多彩的情感体验。然而，局限于时间、

空间的原因，并不是所有人都能够拥有现场体验的机会。例如，抗战胜利 70 周年阅兵，此情景只能存在

于特定的时间点，过了 70 周年就不再有同样的一个 70 周年。运用虚拟现实技术，可以重现特定时间点

上的情景，在虚拟情景中进行感受、体验。这样就不受时间的限制，可以将某一个固定时间点上有意义
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的情景事件永恒化，反复让人们沉浸体验。素质拓展训练中的高空断桥项目，需要固定的室外场地及安

全防护措施，不仅造价贵而且存在风险。运用虚拟现实技术，可以提供一种类似实际高空断桥的情境和

体验，不仅脱离了空间场地的限制，同时也降低了现实训练当中的危险系数。 
日常生活中的许多场景(火灾、水灾、地震、雪崩以及火山喷发等)都存在巨大的危险，近距离的感受

很难实现。利用虚拟现实技术，可以创建那些平常难以接近、难以遇到的危险情景，不仅能够看到现场

形态、听到现场声音、闻到现场气味、触到现场温度等，还可以为学生提供在同一情景中做反复不同尝

试的机会。这样不仅让学生足不出户就能加深与真实情景一样的体验，还大大降低了危险及物质消耗。 
3、延伸心理健康教育理念，从心理辅导到心理训练 
在心理健康教育过程中，学校更重视心理问题的咨询与辅导、心理危机的干预，关注心理困惑或问

题的解决，属于问题解决模式。现代社会对人的心理素质要求越来越高，不仅体现在心理正常、人格健

全与否，更强调的是心理技能素质的高低。有研究表明，心理技能训练不仅能有效提升技能学习,而且也

能提升心理坚韧性[3]。运用虚拟现实技术可以实现对心理认知技能活动过程的虚拟，通过学生在虚拟环

境中的主动操控，不断尝试，使学生更直观地审视认知活动过程，加速了学生的感知过程，从而有效地

提升心理认知技能。例如，空间想象能力，这种能力对于逻辑思维的训练、空间方位认知都有重要的意

义。利用虚拟现实技术创设一个三维空间，将一个立体的形象展现在学生面前，学生通过不断地操控物

体改变其展现的形态，能够加深对其立体构造的理解，促进空间想象能力的发展。虚拟现实技术不仅能

够形象化、立体化心理认知活动过程，而且能够保证学生主动地与认知对象进行交互，增加了趣味性。 

4. 虚拟现实在心理健康教育工作中的应用内容 

1、将虚拟现实用于提升心理技能 
常规的心理技能训练需要个体在现实环境中与他人、他事进行互动。然而，个体会因为担心与周围

环境的互动不良结果而有所顾虑，这种担心顾虑会阻碍个体与周围环境互动的意愿，导致不敢轻易付出

行动。利用虚拟现实技术可以为个体提供一个仿真的、安全的空间环境。在这种安全受保护的空间中，

个体不用再担心由于自己的心理技能欠佳所带来的不良心理体验及麻烦。虚拟现实技术为个体进行心理

技能训练提供了稳定、安全、受保护的仿真环境。结合大学生的具体现实需求，虚拟现实可以应用于以

下几个方面的心理技能训练： 
1) 情感体验训练 
心理素质教育课程是心理素质教育工作中不可或缺的一部分。在心理素质课上，教师会运用图片、

视频等材料将复杂的心理问题或现象呈现在屏幕上，传递给学生直观的刺激感受，以增强学生的情感体

验。这种平面、动态的信息传递方式，虽然能够吸引学生的眼球，但还是不能够让学生有更深刻、更切

肤的情感体验，因为看到的、听到的毕竟都是间接信息。亲身经历的体验与感受更有助于学生对于心理

问题的感受与理解，而借助虚拟现实技术将十分容易实现这种直接的情感体验。例如，对于生命教育中

涉及的濒死体验，可以利用虚拟现实构建车祸意外场景，通过交互系统让学生去体验被车撞伤的过程。

虚拟现实可以将学生带入到无法亲身经历的情景中，给予他们最直观的感受、最逼真的体验，在虚拟场

景中学生就能感同身受的加深对心理问题的理解。 
2) 情绪理解能力训练 
积极情绪是个体心理健康的重要保护因子[4]。不良情绪会对个体的身心产生不同程度的负性影响。

拥有良好的情绪调节能力将有助于个体适应环境。情绪调节能力的基础是情绪感知、情绪理解能力。情

绪理解能力的子成分表情识别和情绪情境识别均是可以通过训练得到提高的。借助虚拟现实技术，模拟

现实情绪情境，让个体身临其境的感知各种情绪刺激，体验不同情绪刺激所带给个体的身体变化，从而
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提升自身的情绪感知力。同时，借助虚拟现实技术还可以展现他人的情绪，呈现他人的面部表情、肢体

动作、微表情，要求个体去尝试理解他人在相应情境中的情绪状态与意义，进而提升情绪理解能力。 
3) 减压能力训练 
压力是影响大学生心理健康最主要的因素之一，心理咨询与治疗中多采用放松训练技术为正处于压

力之中的学生进行减压。放松训练有多种形式，主要有：渐进放松法、自生放松法、静默放松法、腹式

呼吸法、内视呼吸法、简化放松训练法、音像带放松法、表象放松训练法、生物反馈放松训练法等[5]。
将虚拟现实技术与放松训练相结合将能够增强放松训练的效果。一方面，借助虚拟现实技术可以将放松

训练过程中在头脑中的积极想象转化为呈现在个体眼前的具体情境。运用虚拟现实技术能够将二维的画

面想象转变成眼睛看到的景象、耳朵听到的声音、身体感受的温度变化等，成为一种全方位的、立体式

的想象；另一方面，利用生物反馈设备、虚拟现实的传感设备，结合个体自身的压力点，营造虚拟的现

实压力情境，制造出压力感，个体可以借助生物反馈仪自行反复进行放松训练。虚拟现实技术与放松训

练相结合，更能够高效地对个体的减压能力进行训练，以提升个体的抗压能力，有效应对现实压力事件。

已有研究表明，虚拟现实技术的应用可以减少演讲和数学带来的压力、社会压力[6]。 
4) 沟通表达能力训练 
良好的人际沟通能力是衡量当代大学生综合素质的重要指标。训练大学生的沟通表达能力将有利于

减少由人际沟通问题而引发的心理困扰。众所周知，不同的表达方式会产生不同的沟通效果。引入虚拟

现实技术，建立日常对话情境库，可以实现个体的自主对话互动。个体可以自行设定所需要的训练任务

情境，通过与虚拟世界中人物进行对话交流，觉察自己的表达方式会引发什么样的回应、取得什么样的

沟通效果。同时，也可以将个体的沟通模式设置到虚拟人物身上，以实现个体对自身沟通表达方式的感

受与觉察。利用虚拟现实技术训练沟通表达能力，能够给个体创设一种自由与受保护的空间，减少在现

实情境下的胆怯、畏惧感，更利于促进个体进行练习。利用虚拟现实技术可以实现对同一任务情境的反

复训练，有效地保障了沟通情境与影响因素的恒定。已有研究表明，自闭症儿童可以通过系统与模拟海

豚训练的虚拟游戏场景进行互动，提升自闭症儿童的社交动作技能[7]。 
2、将虚拟现实用于改善心理治疗方法 
1) 虚拟现实与暴露疗法 
心理咨询与治疗的方法有许多种，以治疗焦虑和恐惧的暴露疗法(exposure therapy)为例，虚拟现实技

术可以很好地应用到暴露疗法中。传统的行为疗法主要是通过想象或模拟的方式让个体直面令其最焦虑、

最恐怖的现实场景，并设法使其坚持，减少逃避和回避行为，最终达到降低焦虑、恐惧的作用。然而，

这存在着许多问题。首先，很多个体在症状改善前并不愿意再次回到会引起他们焦虑的现实环境。大多

数创伤后应激障碍(PTSD)个体不愿意面对创伤提示，不愿忍受高度的焦虑，甚至伴随暴露而出现暂时加

重的症状。其次，场景的不可复制性。比如车祸现场、爆炸现场、火灾现场等都不可能在现实中进行完

整的情景还原。虚拟现实技术可以整合运用计算机技术、视觉成像技术、各种传感器等手段，给个体营

造出近似真实的、可沉浸的、可交互的虚拟创伤环境，个体便可以在虚拟的创设环境中进行治疗。虚拟

现实不仅可以让那些无法还原的创伤环境得以有效的复制，而且还可以对环境加以控制，控制环境刺激

的强度、时间进度等因素。因此，虚拟现实技术可以使得个体更容易理解和接受创伤事件。已有研究者

在进行虚拟现实暴露疗法的尝试，并指出虚拟现实暴露疗法在治疗焦虑障碍时是有效的。被试经过治疗

之后,对情境的控制感和自我效能感提升，消极自我评价降低，对创伤事件的容忍力提高，重新获得对情

境的控制感[8]。 
2) 虚拟现实与空椅技术 
空椅疗法是完形心理疗法中的一个重要的治疗技术，一般适用于倾诉情绪，处理内在纠结、调节人

 
214 



黄大庆 等 
 

际关系等。其主要方式是用空椅子代表和当事人有关系的某人或某物，放到为当事人创立的心理治疗空

间，使之和当事人之间形成一种交流关系，从而达到呈现、转变、直至彻底改变当事人不良心理状态的

目的。空椅疗法处理的是当事人潜意识中的意向问题，使用空椅疗法，如何将当事人潜意识状态带入是

一个重要的技术环节[9]。传统的空椅疗法在这一环节是依靠治疗师形象生动的语言让当事人去想象对面

的椅子上坐着那个他想与之交流的人，以达到帮助当事人进行虚拟交流。在角色切换的环节，当事人需

要再坐到对面的椅子上，以对方的身份再去回顾、体会自己刚才所讲的内容。这一环节不仅对治疗师的

功底要求颇高，也对当事人的想象力提出了较大的挑战。 
借助于虚拟现实技术，便可以形象直观地在当事人面前去呈现那个重要他人的形象，以及切换角色

环节当事人的形象。当事人同时还可以自主地选择与对方的物理位置、姿势动作。此外，治疗师的适时

认知诱导也可借由虚拟现实技术透过虚拟的形象表达出来。虚拟现实技术营造了这样一个仿真的交流情

境，将非常有助于促进想象力欠佳的当事人进行表达、体验，并最终达到症状的减轻。 
虚拟现实能够为学生创设出逼真的、形象的、交互的虚拟社会情景，不仅形象生动，容易激发学生

的兴趣，而且能够人机交互，充分发挥学生的主动性。虚拟现实技术能够被广泛应用于心理健康教育领

域中的各个方面，拓展心理健康教育的手段与形式，促进心理素质教育工作的发展。 
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