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概要：不安や怒りなどのマイナス感情を口に出すことでストレスが緩和されて安心感を得られる「カ

タルシス効果」という心理効果がある．一方で，ストレスを軽減することができる気持ち良い体験と

して，電動シュレッダーで紙を細かく裁断する光景，炎で物を焼却，トイレで汚物を水洗で流すこと

などが挙げられる．そこで本稿では，「カタルシス効果」によるストレス解消に加え，口に出す言葉

を具現化し破壊する体験をつくることで，ストレス解消の効果を増大することを目的とする．シス

テムとしては音声入力マイク，映像と音を出力するモニタ，振動を提示する筐体部で構成される． 
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1. はじめに

近年，COVID-19 の感染蔓延による外出自粛の影響で巣

ごもり生活が定着した．その反動としてストレスが溜まる

ことが問題となっている[1]．ストレスを解消する方法に，

適度な運動や人やペットとのコミュニケーションをとる

ことが挙げられる[2][3]．しかし，屋内ではスペースやでき

ることが限定され，マンネリ化や消化不良がフラストレー

ションになる可能性が考えられる．これを解決する試みと

して，家で出来るマインドフルネス瞑想や日記をつけるな

どがある．また，破壊という行為がストレスを解消するこ

ともある．具体的には，ガラスを割ることやシュレッダー

で裁断すること[4][5]，鉛筆削り[6]，ものを焼却[7]，激し

い水流による粉砕[8]などが挙げられる． 

 そこで，我々は不満などのマイナス感情を口に出すこと

で苦痛を和らげることができるカタルシス効果[9][10]に

着目した．本提案では，これに吐いた言葉をシュレッダー

で粉砕，炎で焼却，水洗するような体験から得られるスト

レス発散効果を組み合わせる．具体的には，口に出した言

葉を仮想空間上に３Ⅾモデルとして表示し，そのモデルを

上記のような手法で破壊する体験を実装する．これにより，

口に出すだけの場合と比べ効率よくストレス解消できる

と考える．また，図 1 のように破壊する場面において振動

を与え，視覚だけでなく触覚提示を行うことでよりリアル

さを出せるよう工夫する． 

図 1：体験イメージ 

2. 構成

2.1 システム構成 

本システムの構成を図 2 に示す． 

図 2：システム構成 
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2.2 機構 

本システムの振動装置の機構をシュレーダー部，火炎放

射部，水洗部にわけて示す． 

2.2.1 シュレッダー部 

シュレッダー部のデバイス構成を図 3 に示す． 

図 3：シュレッダー部のデバイス構成 

エンコーダはハンドルによる回転量の検出をする．モータ

はハンドルの回転方向と逆の回転力を発生させ，シュレッ

ダーによる粉砕時の抵抗を提示する．振動子は粉砕時の

「ガリガリ」や「ゴリゴリ」などのような振動を提示する． 

2.2.2 火炎放射部 

火炎放射部のデバイス構成を図 4 に示す． 

図 4：火炎放射部のデバイス構成 

ボタンは火炎放射器のトリガー押し込みを検出する．振動

子は炎の投射による反力（推進力）を振動により提示する． 

2.2.3 水洗部 

水洗部のデバイス構成を図 5 に示す． 

図 5：水洗部のデバイス構成 

エンコーダはレバーによる回転量を検出する．モータはレ

バーを引く方向と逆の回転力を発生させ，引く際の反力を

提示する． 

2.3 体験 

体験者は図 6 のように（０）マイクに向かって不満など

の負の感情を叫び，音声認識により言葉のオブジェクトを

生成する．（１）シュレッダーの機構により，ハンドルを回

すとモニタ上でオブジェクトが粉砕される．その際に回し

づらさや振動が提示される．（２）火炎放射の機構により，

放射器のトリガーを押すとモニタ上でオブジェクトが焼

却される．その際に炎の噴射による反力や振動が提示され

る．（３）水洗の機構により，レバーを引くとモニタ上でオ

ブジェクトが渦巻きながら粉砕される．その際に筐体全体

に振動が提示される． 

図 6：体験の様子 
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