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臨床心理学領域における VR の応用
　近年，VR（バーチャルリアリティ）技術は
目覚ましい発展を遂げており，様々な学術領域
でVRを活用した研究が散見されるようになっ
てきた。そうした中，筆者の専門とする臨床心
理学の分野においても，人々の心理的問題の改
善に対するVR技術の応用が期待される。
　たとえば，不安症に対するVRエクスポー
ジャーの効果は広く知られており，メタ分析の
結果，現実エクスポージャーと同等の効果を有
することが報告されている 1。不安症への治療
のみならず，うつ病，統合失調症，摂食障害，
物質関連障害など，様々な精神疾患のアセスメ
ントや治療においても，VR技術を活用した研
究が行われている 2。
　このように臨床心理学の分野においてVRを
応用し，心理的問題に対する新たなアプローチ
を探ることで，これまで救えなかった人々を助
けられる未来が築けるかもしれない。

周囲の人に助けを求められない人々
　世界精神保健調査によると，本邦における精
神疾患の生涯有病率は22％であり 3，メンタル
ヘルス不調に苦悩する人々は多く存在している。
そのため，メンタルヘルス不調の予防のために，
人々が抱える心理的問題を軽減する効果的なア
プローチが必要であると考えられる。
　こうしたアプローチとして，これまでの多く
の研究において，専門家による様々な心理療法
や，家族や友人などの周囲の人々によるソー

シャルサポートの効果が実証されている。しか
し，スティグマや相談相手に迷惑をかけること
などを懸念し，メンタルヘルスサービスを利用
することや，身近な人にサポートを求めること
に抵抗を感じる人々は少なくない 4, 5。
　したがって，心理的問題を抱えていながらも，
周囲の人からのサポートを十分に得られずに，
メンタルヘルス不調に陥る人々は多く存在する
と考えられる。

メンタルヘルスの向上における 
VR の応用可能性
　こうした人々の心理的問題を軽減するための
アプローチとして，VRの応用可能性が期待さ
れる。VR体験における特徴の一つに，身体所
有感の錯覚と呼ばれるものがある。これは，自
分の実際の身体の動きが，体験するVR空間内
のアバターに再現されることによって，アバ
ターの身体をまるで自分の身体のように感じら
れる感覚をいう。
　この身体所有感の錯覚は，体験者の認知や
行動に影響を与える。たとえば，先行研究で
は，参加者にVR空間でアバターの身体に入っ
てドラムを演奏してもらう実験が行われている
が，その結果，フォーマルな格好をした肌の白
いアバターよりも，カジュアルな格好をした肌
の黒いアバターでドラムを演奏した方が，ドラ
ムをたたく腕の振りが大きかったことが報告さ
れている 6。このように，VRでの体験によって，
人々の認知面や行動面に変化をもたらすことが
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しやすい効果的なアプローチであると考えられ
る。

自分を大切に思ってくれている人との 
VR セルフカウンセリング
　先行研究では，自分自身やフロイトとのVR
セルフカウンセリングの効果が検討されている。
では，他の人物を相談相手とした場合は，いっ
たいどのような効果が得られるのだろうか？
　そこで，我々は，他者視点取得の実現とい
うVRの特徴に着目し，家族や親友，恋人など，
自分を大切に思ってくれている人物（以下，親
密他者とする）とのVRセルフカウンセリング
アプリケーションを開発し，その効果を検討し
た 9。こうした人物からは，VRにおける相談の
中で，自分自身に対するあたたかい言葉がけが
生じやすいと考えられ，メンタルヘルス向上へ
のさらなる効果が期待できると考えたからであ
る。
　我々の研究では，大学生・大学院生60名を，
親密他者とVRセルフカウンセリングを行う群，
フロイトとVRセルフカウンセリングを行う群，
介入の代わりに10分間の安静期間を設けた統
制群に分類し，介入効果の比較を行った（図1，
図2）。その主な結果を図3に示す。研究の結果，
いずれの人物とのVRセルフカウンセリングも，
悩みの苦痛度を低減させることが示された。興
味深いことに，親密他者とのVRセルフカウン
セリングは，不安症状の改善に最も効果的で

できる。

VR を活用したセルフカウンセリング
　近年，こうしたVR技術を活用して人々の心
理的問題に対処するための画期的な方法が開発
されている。それが，VRセルフカウンセリン
グである。VRセルフカウンセリングとは，VR
空間で自分自身のアバターと相談相手のアバ
ターの身体を入れ替わりながら，体験者が自ら
の悩みについて，セルフで話し合う方法である。
　このVRセルフカウンセリングにおいて，相
談相手のアバターを精神科医のジークムント・
フロイトとした条件の方が，相談相手を自分自
身とした条件よりも，セルフカウンセリング後
に気分状態が改善し，幸福感が増大したことが
報告されている。また，身体所有感の錯覚を強
く感じているほど，これらの効果が生じるとい
う 7。さらに，他の研究では，VRセルフカウン
セリングにおける2つのアバターの身体を入れ
替わるプロセスが，悩みの効果的な解決に寄与
することが示されている 8。したがって，VRセ
ルフカウンセリングにおいて実現される身体所
有感の錯覚や他者視点取得は，個人の心理的問
題を解決する上で重要な役割を果たすと考えら
れる。
　VRセルフカウンセリングはその有効性が期
待される上に，個人で実施可能な方法である。
そのため，先に述べたような他の人に助けを求
めることに抵抗を感じる人々にとっても，利用

図 1　研究で作成された 3D アバター
A：実際の体験者の写真。B：3D スキャンなどを介して作成された体験者の 3D アバター。iPad に 3D スキャナー
を装着して撮影を行うことで，比較的簡便に本人に類似した精度の高いアバターを作成することができる。
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あった。さらに，親密他者とのVRセルフカウ
ンセリングを行った群のみ，介入後に参加者全
員が，悩み事が改善したと報告した。
　以上のように，我々の研究結果は，親密他者
とのVRセルフカウンセリングが人々のメンタ
ルヘルスの維持・向上において，効果的なア
プローチであることを示した。こうした結果

は，参加者が，親密他者の視点から自分自身を
受容・肯定し，あたたかい態度で相談に乗るこ
とによって生じたと考えられる。親密他者と
のVRセルフカウンセリングを体験した参加者
の中には，「VR空間でも相談相手と実際に会っ
ている時と同じような空気感があって楽しかっ
た」と感想を述べた者もいた。このように，自
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図 2　親密他者との VR セルフカウンセリング
A：VR セルフカウンセリングの俯瞰図と，実際に VR セルフカウンセリングを体験している体験者の様子。B：体験
者が自分のアバターの身体に入ったときの視点。C：体験者が親密他者のアバターの身体に入ったときの視点。

図 3　VR セルフカウンセリングの効果
A：悩みの苦痛度。B：不安症状（GAD–7）。参加者は，初回セッション，介入セッション，フォローアップセッショ
ンに参加し，合計 3 回実験室に来室した。各セッションの間隔は 1 週間であり，ベースライン時（初回セッション），
介入前と介入後（介入セッション），フォローアップ時（フォローアップセッション）の 4 時点において効果指標の
測定が行われた。なお，GAD–7 については，過去 1 週間の不安症状を尋ねたため，介入後を除く 3 時点で測定した。
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悩みに対処する VR セルフカウンセリングアプリ

らが苦痛を感じている悩みと向き合いながらも，
体験者にポジティブな感情を生じさせる点から
も，親密他者とのVRセルフカウンセリングは
意義深い方法であるといえるだろう。
　また，VRセルフカウンセリングを体験した
参加者からは，「私は悩みを誰かに話すのは苦
手だが，相手が仮想空間の人物で話しやすかっ
た」という感想が得られた。さらに，親密他者
とのVRセルフカウンセリングを行った参加者
の中には，「一人で悩まなくていいと気づけた」
「相談相手（親密他者）に悩みを話してみよう
という気になった」と気持ちの変化を報告した
者もいた。したがって，VRセルフカウンセリ
ングは周囲の人に助けを求めることに抵抗を感
じる人であっても利用しやすい方法であると考
えられる。また，親密他者とのVRセルフカウ
ンセリングについては，現実世界における体験
者の援助要請行動へのアプローチにも応用でき
るかもしれない。

VR セルフカウンセリングの可能性
　これまで述べてきたように，人々のメンタル
ヘルスの維持・向上において，VRセルフカウ
ンセリングの有効性は大いに期待される。我々
の研究では，親密他者やフロイトとのVRセル
フカウンセリングの効果の検討を行ったが，こ
の他様々な相談相手のアバターともカウンセリ
ングを行うことが可能である。家族，友人，心
理学の専門家，好きなキャラクターなど，悩み
の内容や個人の人間関係によって，相談したい
相手は異なると考えられる。そのため，「自分
が相談したい相手」を選択し，好きな時に手
軽にその相手とのVRセルフカウンセリングを
実施できるような技術が今後実現されることで，
私たちはもっと精神的に健康な毎日を送れるよ
うになるかもしれない。
　今後まだまだ研究知見の蓄積が待たれるが，
このVRセルフカウンセリングアプリが発展す
ることによって，これまで一人で悩みを抱えて
苦しんできた人々の心が，少しでも楽になるこ
とを願っている。
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