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摘  要｜焦虑在当今社会是一种常被感知到的情绪状态，关于自然环境下园艺疗法的研究表明，园艺疗法能够有效缓

解焦虑。通过系统回顾园艺疗法相关研究，本文首先梳理了园艺疗法对焦虑干预效果的相关因素，随后通过

阐述亲生命性假说、注意恢复理论、压力恢复理论和神经生理机制等进化及生理心理学视角的理论假说，尝

试揭示园艺疗法干预焦虑的作用机制。未来针对园艺疗法的研究应进一步探索园艺疗法对干预焦虑的效果差

异，尝试探讨园艺疗法的持续效果，注重面向不同人群应用的干预模式设计。

关键词｜焦虑；园艺疗法；作用机制

Copyright © 2024 by author (s) and SciScan Publishing Limited
This article is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International 
License. https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

焦虑是一种以紧张、恐惧和担忧为主要表现，并伴有心跳加快、呼吸急促等生理变化的情绪状态，

这种心理状态通常源于对未来或不确定性的担忧。个体长期处于焦虑状态，会影响个体的认知功能和心

境状态，严重者可能会发展为焦虑障碍（anxiety disorders）［1］。针对焦虑情绪，通过心理咨询和心理辅

导的方式能够有效缓解；而针对焦虑障碍，则通常采用药物治疗结合心理治疗的方式。然而，受限于有

焦虑困扰个体的求助意愿和经济条件等因素，心理咨询室与精神科门诊通常并非其首要选择。因此，探

索低成本、易于接受的焦虑治疗与预防方法十分必要，园艺疗法作为被证实能够有效干预焦虑的治疗方

式正愈发受到关注。

园艺疗法是一门以园艺学为基础，涉及心理学、康复医学和社会学等学科，广泛应用于康复治疗、

身心恢复等领域的综合性疗法。由于国内外经济、文化等方面的差异，目前对于园艺疗法的定义还

没有形成统一的标准。一个相对普遍认可的定义是：园艺疗法是经过训练的治疗师或医疗保健工作者，

利用作物或花卉等植物来实现特定治疗康复目标或改善健康的过程［2］。一方面，园艺疗法作为一种

以自然环境为疗愈载体的治疗方式，从 19 世纪末开始经历了系统化的发展［3］，已广泛应用于康复

治疗［4］，对于园艺疗法研究的基础理论和实证研究日趋丰富［5，6］。另一方面，相比于传统的焦虑
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治疗方法，园艺疗法具有其独特的优势。首先，园艺疗法是以植物为媒介的自然疗愈方式，避免了

药物治疗可能产生的不良反应。其次，相较于前往特定治疗场所或空间并支付高昂费用的治疗方式，

园艺疗法具有成本低、易触及的特点，能够显著减少受焦虑困扰个体的“病耻感”，降低接受咨询

或治疗的心理门槛。

目前已有大量研究证明，园艺疗法能够有效干预焦虑，但治疗效果存在差异。本文首先梳理了园艺

疗法干预焦虑的相关因素，随后从不同的视角归纳理论假说，阐释园艺疗法干预焦虑的作用机制，最后

根据现有研究局限，对未来相关研究的方向及应用发展进行展望。

1  园艺疗法干预焦虑的相关因素

1.1  治疗方式

根据个体的参与方式不同，园艺疗法可以分为主动性活动（如主动参与播种、植物照料或插花等

活动）和被动性活动（如欣赏花卉植物等自然景观、感受自然环境元素等活动）。在园艺疗法干预焦

虑效果方面，研究显示主动性活动治疗效果显著。韦拉（Verra）等人以慢性肌肉骨骼疼痛病人为研究

对象，进行了为期 4 周的主动性活动园艺疗法，结果发现治疗结束后病人的心理健康明显改善，焦虑

水平显著降低［7］。也有研究者发现，通过沉浸感受园艺活动场所中的自然元素，能够刺激机体免疫细

胞的活性，从而有效改善个体的身心健康，减少焦虑情绪［8］。但相关研究多采用主动性活动与被动性

活动综合作用的方式，如一项针对脑梗死患者的园艺疗法干预研究，干预周期中被动性活动与主动性

活动在不同周次都有涉及［9］，而较少有研究直接对比两种方式的差异。因此从目前研究回顾来看，无

论基于主动性活动还是被动性活动，个体均能在接触自然中舒缓情绪，缓解焦虑状态。

1.2  干预对象

园艺疗法的应用也可以根据干预对象的不同进行划分。在生理疾病诱发消极情绪方面，园艺疗法作

为康复治疗的一种方式被广泛应用于慢性疼痛和压力相关疾病的康复［10］。此外，对于心理因素导致的

压力缓解［11］和焦虑应对［12］方面也有相关的应用。针对不同干预对象的研究均发现园艺疗法具有积极

干预作用，能够有效缓解焦虑情绪，改善社会功能。但由于不同群体之间存在异质性，直接对比干预焦

虑效果的意义有限，因此无法确定园艺疗法对哪类群体的干预效果更好。在未来研究中可以进一步探索

园艺疗法与其他治疗手段相结合的方式干预病患的焦虑情绪，同时针对普通人群的人口学特征差异，设

计具有针对性的园艺疗法干预方案与园艺活动。

2  园艺疗法干预焦虑的作用机制

2.1  亲生命性假说（Biophilia Hypothesis）

社会生物学家威尔逊（Wilson）提出亲生命性假说，该理论认为自然环境为人类的生存和进化提供

了重要价值，因此在遗传过程中形成了对自然环境偏好的心理机制［13］。有研究者在其基础上进一步提
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出栖息地偏好理论（Habitat Selection Theory），该理论认为人类在长期的遗传和进化过程中，形成了对

有利于生存繁衍的自然环境的偏好。因此，当处于合适的栖息环境时，个体会产生积极的心理反应［14］。

在人类文明上千万年的演进过程中，人类与自然环境始终保持着紧密的联系，直到近代才开始大规模的

城市环境生活，因此自然环境相较于城市环境具有天然地引发个体积极心理反应的优势。

园艺疗法强调在户外场所进行相关活动，通过接触丰富的自然元素，如花园中的花草植被、温暖的

阳光和新鲜的空气等，这些都能够为身心疗愈带来积极作用［15］。也有研究表明，在自然环境下园艺活

动中的人际互动，能够有效降低焦虑情绪。即使是引导个体想象与自然环境的接触，而非真正身临其境，

也能够产生缓解焦虑的效果［16］。因此，根据亲生命性假说，个体越多地参与到自然环境相关的活

动（如园艺活动）中，越有利于健康身心的发展和积极心理体验的产生，从而缓解焦虑。

2.2  注意恢复理论（Attention Restoration Theory）

注意恢复理论从认知的视角关注自然环境中的活动对注意力的恢复作用，通过注意资源的恢复，降

低疲劳、提升效率，从而达到改善焦虑等消极情绪的效果。心理学家卡普兰（Kaplan）认为，人类的注

意力分为有意注意和无意注意。有意注意一般指向特定对象，且需要动用努力和精力才能维持。有意注

意能够帮助个体适应社会，高效完成学习和工作，但长期地过度使用则会导致注意力损耗，产生生理疲

劳和消极情绪［17］。而无意注意一般无需投入努力和精力，个体在无意注意模式下能够有效地从有意注

意的疲劳中恢复［18］。

园艺疗法通过设计周期性的低强度园艺活动，在活动中需要投入较少的有意注意，但能够在无意注

意下触及丰富的自然元素，从而愉悦感官，达到恢复注意和改善情绪的效果。有研究表明，无论是观看

自然环境的图片，还是亲身与自然环境接触，都能够使个体的有意注意得到恢复，进而恢复认知能力及

提升力量感［19］。一项园艺团体辅导干预学生注意力与焦虑的研究显示，园艺团体辅导能够提升注意力

水平，并且能够提升专注度，提高个体解决问题的能力以及缓解焦虑［20］。总之，注意恢复理论提示从

认知恢复的视角看待园艺疗法，通过促使个体脱离注意力耗损的情境，在自然环境中恢复认知资源，提

升活动效率和能量，从而降低焦虑发生的可能性。

2.3  压力恢复理论（Stress Recovery Theory）

压力与焦虑的产生存在密切关系，当个体遭遇压力事件后，会引起生理和心理状态发生变化，产生

紧张感和焦虑感［21］。研究表明，对压力的知觉会导致焦虑、抑郁等情绪的产生，中等程度的压力知觉

与焦虑密切相关［22］。压力恢复理论关注园艺活动过程中个体对自然景观的观赏、对自然植物的触碰，

这些行为能够让个体在产生积极情绪体验的同时，从压力情境中恢复能量［23］。

园艺疗法通过设计自然条件下的园艺活动，能够使个体暂时远离压力源，在自然环境中放松身心，

达到减轻压力的目的［24］。基于园艺疗法的压力缓解干预研究表明，通过六次的园艺疗法干预，参与者

感知压力显著降低［25］。也有研究者探究园艺疗法缓解压力的机制，结果发现，园艺治疗组的皮质醇（由

肾上腺皮质分泌的激素，在压力反应下会迅速产生）水平在干预后显著降低［26］。综上所述，园艺疗法

作为心理调节方式能够缓解压力，进而有效减少焦虑的产生。
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2.4  神经生理机制

个体的神经生理特征是影响心境的重要因素，相关研究中神经生理指标的变化为自然条件下的园艺

疗法效果提供了间接证据。有研究发现，观看自然中的绿色植物能够激活副交感神经，使自主神经系统

放松，进而达到放松身心的效果［27］。迭戈（Diego）等人通过考察个体在嗅闻自然植物香味后的脑电活

动，发现不同香味会导致参与者脑电波的变化，同时也会产生放松感，并且主观报告出更低的焦虑［28］。

也有研究者采用现场实验的方式，对比在自然环境和城市环境中参与者的生理指标变化，结果表明，相

比于城市环境组，自然环境组的唾液皮质醇、舒张压和脉搏更低［29］，这些生理信号都表明个体处于放

松的低焦虑状态。尽管有关园艺疗法的神经生理机制的研究还比较有限，但由于园艺疗法具有丰富的自

然元素属性，相关研究也在一定程度上侧面证明了园艺疗法干预焦虑的神经生理机制作用。

3  总结和展望

综上所述，治疗方式和干预对象与园艺疗法干预焦虑的效果相关。尽管园艺疗法应对焦虑的效果显

著，并且在干预研究和临床应用上都显示出良好效果。但当前研究仍主要集中在医疗康复领域，对于园

艺疗法的应用范围和持续效果有待进一步探讨和研究。此外，从亲生命性假说、注意恢复理论、压力恢

复理论和神经生理机制等不同角度分析园艺疗法干预焦虑的作用机制，有助于进一步丰富园艺疗法在焦

虑治疗领域的理论框架。

园艺疗法对焦虑的干预效果与自然环境沉浸及自然因素互动联系紧密。自然接触能够使个体直接收

获情绪改善和压力恢复等益处，而从干预活动设计角度出发，增加干预小组中成员的沟通交流，从而促

进社会互动，在一定程度上也能对个体的心理状态产生积极作用。此外，对于园艺疗法干预焦虑的研究

在研究周期时限内均显示具有良好效果，但能否长期维持个体稳定的心境状态仍有待进一步研究。

随着当今社会压力增加，升学、求职和发展等越来越多的情境诱发焦虑的产生，园艺疗法作为一种

实证有效、易于接受的治疗和干预方式，其应用价值日益受到重视。未来探索针对不同人群的园艺疗法

模式设计，以实现焦虑干预效果的提升，有助于促进个体心理复原和稳定，增进社会民生福祉。
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The Interventional Mechanism of Horticultural Therapy in Anxiety

Wang Zheng

Mental Health Education Center, North China Electric Power University, Beijing

Abstract: Anxiety is a frequently perceived emotional state in today’s society. Research on horticultural 
therapy in natural environments has shown that horticultural therapy can effectively relieve anxiety. 
Through a systematic review of research on horticultural therapy, this article first presents the factors 
about the intervention effect of horticultural therapy on anxiety. Then, by elaborating on evolutionary 
perspectives such as biophilia hypothesis, attention restoration theory, stress recovery theory, and 
neurophysiological mechanisms, as well as theoretical hypotheses from physiological and psychological 
perspectives, this article attempts to reveal the mechanism by which horticultural therapy intervenes in 
anxiety. Related research of horticultural therapy should further explore the differences in the effectiveness 
of horticultural therapy in anxiety intervention, attempt to explore the sustained effects of horticultural 
therapy, and focus on the design of intervention models for different populations.
Key words: Anxiety; Interventional mechanism; Horticultural therapy


