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摘  要｜在社会快速发展及成长环境不断变化的背景下，大学生普遍面临多重挑战。为解决大学生的抑郁情绪、心理

压力和“空心病”问题，提升其积极情绪体验和生命意义感，本研究探讨了园艺疗法融合积极心理干预运用

于大学生生命教育的适用性，并提出了融合园艺疗法来认识积极特质、品味积极体验、养成积极思维以及建

立积极关系的应用方案，以期为大学生生命教育带来新的可能性。
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随着社会迅速发展，成长环境不断发生变化，大学生群体中普遍存在抑郁情绪、心理压力和“空心

病”现象。抑郁情绪问题已成为大学新生常见的第三大心理问题，仅次于强迫症状和人际关系敏感，且

在青春期后期到成年早期发生的抑郁情绪是未来出现抑郁症的风险因素［1］。而“空心病”是指内心空虚、

精神困惑、价值感缺失的状态［2］。作为社会发展“生力军”的大学生似乎失去了往日的活力。教育部

等十七部门印发的《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025 年）》指出要

“培育学生热爱生活、珍视生命、自尊自信、理性平和、乐观向上的心理品质”。并且《健康中国行动

（2019—2030 年）》也把“促进以治病为中心向以人民健康为中心转变”的身心健康发展目标提升到国

家战略层面［3］。这些均意味着加强对大学生积极心理品质的培养以及生命教育的优化是高校心理健康

教育领域的重要议题。然而，传统的心理健康教育课程重消除心理“问题”，轻探索生命力量和积极因素；

重知识讲授，轻互动体验；重教师权威，轻学生中心［4］。为此，本研究探索将园艺疗法与积极心理干

预相融合，旨在为大学生生命教育提供新的可行性方案。
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1  园艺疗法的概念及优势  

自古以来中国文人崇尚自然，例如，魏晋时期陶渊明喜居田园，“采菊东篱下，悠然见南山”。文

人雅士闲居田园山野，以花草树木品性为人格寄托［5］。李树华等研究者将这类多为文人雅士参与、注

重环境文化氛围营造的方式称为中国古典式“园艺疗法”，可见园艺疗法的思想早已根植于我国传统文

化之中［5］，易被受中国文化熏陶的参与者所接受。

关于园艺疗法的定义，1997 年日本园艺疗法研究者高江洲义英将其定义为一系列通过以植物为媒介

的活动，发掘自我，促进自我成长、态势的修复或安定，且通过与他人、地区社会的共同作业和连带，

促进个人或团体的康复及治疗的活动技术的统称［5］。在前人研究基础上，2011 年李树华等人提出园艺

疗法是通过植物及其生长环境以及与植物相关联的各种活动，达到维持和恢复人们身心机能、提高生活

质量效果的方法［5］。

园艺疗法有助于开展大学生生命教育。园艺疗法包括主动性活动（比如参与种植或做花束）和被动

性活动（例如赏花或观赏自然风景）［6］。该疗法与植物的培育、生长过程中的所有操作及其延伸线上

的加工和利用密切相关，综合五感体验和动作体验的相互作用，兼具各种疗法优势，这是其他疗法所不

具备的特点［7］。植物通常有发芽、生长、开花、结果、枯萎的过程，人亦有生老病死。大学生在观察

植物生命周期变化时，也能学习并体会到生命周期和节奏韵律。通过培育、接触或观赏植物，从植物变

化中领略自然的丰富性并感受到生命的喜悦，大学生可感受到自身与植物一样具有生命力量，进而关注

自然，并从中获得自然疗愈［7］。

园艺疗法的效果具有非即时性。园艺疗法可单独运用，具有促进自然治疗力的作用，虽在实施过程

中其效果缓慢而不明显，亦可在融合其他疗法时相互作用并产生明确效果，正逐渐被大众接受，且至今

未发现明显的负面影响［7］。而现有的研究已检验了团体积极心理干预的即时效果［8］，因此，园艺疗法

融合积极心理干预策略有助于产生相互作用，促进综合效果的产生，以改善参与者的症状。

2  积极心理干预的概念及优势 

积极心理学聚焦于探究美好生活的心理维度［9］。关于美好生活心理维度的研究，在中国传统文化

亦有渊源。“格物、致知、诚意、正心、修身、齐家、治国、平天下”是中国士大夫的八个核心价值，

其中我国传统文化特别强调“正心”的作用。学习与运用积极心理学有助于我国大学生理解和践行“诚

意”与“正心”［9］。

积极心理干预是以积极心理学为基础产生的干预活动技术的总称，包括“内容”和“机制”两种取

向［10］。其中，“内容取向”强调积极心理干预的内容和主题，通过发掘并增强个体自身所具有的诸如

性格优势、生命意义感、积极情绪等“积极资源”，从而降低消极情绪并改善心理问题［10］。“机制取向”

则侧重于积极心理干预的机制和干预结果，如借助改变情绪、行为、认知等相关的积极变量来获得提升

幸福感等积极结果的干预活动［10］。

积极心理干预面向的对象包括健康人群和临床患者，其策略主要包括训练积极认知、感知和欣赏积

极体验、养成积极思维、建立和维持积极关系［10］。相较于传统的心理干预，以积极心理学为基础开展
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的积极心理干预，可面向的群体、可开展的目标更广泛，接受度更高，见效快、成本低，且能免于污名

化［10］。Lomas 等人认为，积极心理干预并非某一种“纯粹”的干预，而是一种经过实证检验的干预活动，

旨在改善受负面情绪影响但不愿接受传统治疗的非临床群体的幸福感［10］。这种取向不再强调干预活动

本身，而是突出面对的群体和环境，为理解积极心理干预带来了新的视角［10］。Lomas 等人指出，这一

定义并不否认积极心理干预在临床实践中的运用，而是说积极心理干预和传统心理治疗相融合可以应用

于临床治疗［10］。比如，希望疗法是一种既可独立干预也可与传统心理治疗相结合的、能有效训练积极

思维的积极心理干预方法；作为可独立干预也可与传统的认知行为疗法相融合的幸福疗法既可运用于个

体治疗，也可应用于团体辅导［10］。这为园艺疗法与积极心理干预策略相融合运用于生命教育个体辅导

或团体辅导中提供了研究基础。 

3  园艺疗法融合积极心理干预的作用机制

3.1  亲生命性假设

亲生命性假设认为，人类天然具有喜爱并亲近大自然的倾向，这种与自然相联结的内在需要并没有

随着现代工业化和城市化而消退［11］。随着城市化进程的快速推进，接触自然逐渐成为缓解个体处于城

市环境压力的有效策略，有助于提升自然联结水平，缓解压力和焦虑抑郁情绪，改善睡眠，提高亲社会

行为，增强与社会的联结，提升幸福水平，促进身心健康［12，13］。而与自然缺失联结可能会引发心理健

康危机，“自然缺失”的室内生活方式可能会增加精神疲劳、攻击性和暴力行为，提高抑郁症、肥胖症、

心脏病、糖尿病等患病风险［14］。

3.2  减压理论

从神经生理学角度来看，减压理论侧重于接触自然对人的情绪、生理和社会功能的恢复作用。

Ulrich 认为，自然界蕴含三种要素，能促进个体激发积极情绪反应，从而缓解其生理和心理应激［6］。第

一类为非威胁的风景要素，人们不会视其为危险，处在此类自然风景前，注意力会聚焦于整体场景，而

非局部景象；第二类为绿植要素，如树木、草地、花园等；第三类涉及特定的自然景观，如青翠植被、

成片花海或非洲稀树草原景观等特殊景观［6］。Ulrich 认为人们对无威胁的自然环境是自动、即时的反

应，这类加工只占用很少的认知资源。因此，当接触上述自然环境时，人们能自然而然地放松身心，获

得积极体验，从而较快地从应激中恢复机能［13］。

3.3  基于积极情绪的拓展和建构理论

基于积极情绪的拓展和建构理论认为积极情绪具有进化适应价值，即拓展、建构、缓释和螺旋式上

升功能，解释了积极情绪体验通过拓展即时思维——行动资源和建构持久个人资源不断螺旋式地提升个

体的幸福感和促进个人的成长［15］。Fredrickson 基于该理论提出积极心理干预可借助提升积极情绪体验

来促使人们面对所处的困境和问题［16］。有研究者指出，该理论是心理治疗与积极心理之间的桥梁。研

究者和干预者均可从该理论中获得新的洞见，并在干预过程中结合该理论致力于促进来访者拓展其积极
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情绪并构建长期的个人资源［15］。

3.4  神经生理机制

研究发现，皮质醇与压力相关。皮质醇是一种由肾上腺分泌的激素，也被称为“压力激素”。它在

人体内发挥着多种重要功能，包括调节血糖水平、维持免疫系统平衡以及帮助人体应对压力等。然而，

当人体长时间处于压力状态时，皮质醇水平会持续升高，这可能导致一系列健康问题，如焦虑、抑郁、

心血管疾病等［10］。参与园艺活动可以显著降低皮质醇水平。园艺活动为人们提供了一个与自然接触的

机会，有助于放松身心，减轻压力。在园艺活动中，人们需要专注于植物的种植、养护等过程，这有助

于分散注意力，减少焦虑感，从而降低皮质醇水平。

李树华认为园艺疗法之所以能起效，“这是因为植物本身具有很多对人体健康有益的元素。”森林

释放的负离子具有调节人们中枢神经、降低人体血液中 5- 羟色胺、增强身体免疫等作用，不同植物释

放的“芬多精”挥发性气体会对人体起到不同的疗愈、康养效果［17］。

性格优势是防御压力的重要因素，可帮助个人在身心上适应压力，从而减少皮质醇的产生，增加积

极体验［10］。本研究认为园艺疗法与积极心理干预相融合，对积极体验具有增强效应，如通过“品味”

等策略有助于增强个体在园艺操作活动过程中所感知、体验到积极情绪的效果。

4  园艺疗法融合积极心理干预的应用举例

探索将园艺疗法有机融合积极心理干预运用到大学生生命教育课程、个体心理辅导、团体辅导活动

中，有利于大学生在调节心理状态过程中发挥主观能动性，促进互动性，增强体验感，提升积极情绪。

4.1  融合园艺疗法认识积极特质

优势视角强调个体具有的性格优势、资源和潜力，关注个体在面对困境时的积极因素和能力，重视

个体的潜在资源和优势，包括积极情绪、自我效能、社会支持等［18］。张平等人结合性格优势、积极认知、

人际和谐、感恩等元素对 59 名研究生进行了团体积极心理干预，结果发现团体积极心理干预能有效缓

解抑郁症状，提升参与者的幸福感和生命意义感［8］。该研究拓展了积极心理干预在团体干预的研究领域，

有助于为积极心理干预运用于大学生生命教育课程或团体生命辅导提供研究支持。

巧用园艺疗法融合积极心理干预设计生命教育体验活动。如在大学生生命教育课程布置课后体验作

业，发放花种或菜籽开展园艺种植活动，通过引导学生从优势视角理论发掘种植过程所展现的个人性格

优势、所拥有的资源以及所体现的能力或潜能来帮助学生认识自身的积极特质，进而提升种植过程中的

积极情绪、幸福感、生命意义感等积极体验。

4.2  融合园艺疗法品味积极体验

促进人们与自然的联结亦属于积极心理干预的一种手段［10］。与自然联结的过程不仅有助于个体身

心获得积极体验，达到丰盈状态［19］，还有助于感悟其生命意义、提高亲社会行为［13］。基于自然的积

极心理干预鼓励个体参与与自然相关的活动，如在一个月内每日至少花三十分钟在户外环境或自然环境
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中，进行正念冥想、倾听自然的不同声音、观赏动物等［10］。

品味是一种有意识地把注意力聚焦于积极体验并进行加工，唤起积极情绪，并使其延续的积极心

理干预策略［10］。品味能够让我们对于感恩、自豪、喜悦或者敬畏等积极情绪的体验更频繁、更强烈、

更持久。与遇到积极事件时常担忧的个体相比，那些习惯品味生活美好的个体幸福感更高，生活满意

度更高，抑郁情绪更少［20］。比如，积极心理干预鼓励参与者每天花几分钟时间回顾和记录习以为常

的生活体验，思考进行品味和匆匆度过有什么不同的感受［10］。

基于园艺疗法融合积极心理干预视角发掘生命教育的资源。大学校园种植着丰富多样的绿化，由此

构成一处处校园自然景观。在大学生生命教育课程和团体辅导活动中，可就地取材、灵活设计来开展园

艺疗法的相关心理辅导活动，比如教授学生品味等策略，带领学生到自然资源丰富的校园一角感知和欣

赏自然，比如观察花开叶落、抚摸树干纹路、躺在草地上观云等，使用品味策略有助于在此过程中感知

和提升积极体验，并使其得以延续。

4.3  融合园艺疗法养成积极思维

贝克的研究显示，抑郁个体对生活事件的解释存在负性偏差，其思维具有消极认知三联征，更聚

焦于自我及事物消极的一面，体验着更多的消极情绪［21］。“三件好事”练习是最常被采用的积极心

理干预策略之一，即引导个体记录在 24 小时内其日常生活中的三件好事及发生的原因［10］。研究发现，

对高职生开展 21 天线下线上结合的“三件好事”打卡练习能有效提升其生活满意度和幸福感，减少消

极情绪，并在该研究基础上总结具体的干预步骤和思路，有利于形成积极心理养成的实践方案［22］。

由此，在大学生生命教育课或个体心理辅导中，可借鉴用来引导学生制定个性化的积极思维训练计划，

通过调整注意力聚焦于插花、种植、赏花等园艺操作活动中产生的积极情绪和积极体验来养成积极思维。

4.4  融合园艺疗法建立积极关系

有研究从社会工作视角出发，将园艺疗法与小组工作相结合，发现园艺小组能显著提高大学生的生

命意义水平和社会支持，改善抑郁情绪［23］。对抑郁症患者开展八周园艺操作活动的研究结果发现，园

艺疗法有助于促进该群体的肢体协调、注意力改善、人际交往扩大、抑郁焦虑情绪缓解［24］。一项基

于自然的积极心理干预研究鼓励参与者通过拍摄自然美景、上传到公共空间来促进人际交流［10］。园

艺疗法有助于人们接触自然，亲自动手，如种植、浇水、修剪等，有助于提高人们的动手能力和协调

能力。在团队中进行园艺操作活动时，它为人们提供了交流、合作和分享的机会，有助于建立积极的

人际关系［17］。在大学生生命教育课程或团体辅导活动中开展园艺操作活动时，可引导学生拍摄其成果

分享到社交平台或公共空间，与同学相互分享活动心得，并鼓励学生在课后与其班级之外的个体、朋友

及家人等分享活动的成果及感受，以达到建立人际关系、促进人际交往的效果。

5  不足与展望

园艺疗法既是行动疗法也是作业疗法。园艺疗法在征求参与者意见的基础上，引导参与者真正参与

园艺活动，使其得到自我表现［7］。融合园艺疗法与积极心理干预的生命教育之亮点在于具有体验性、
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互动性和生成性。然而，这需要学生发挥主观能动性，并积极参与其中，而对于那些缺乏主动性的学生

可能容易中途退出或感到受挫。对于干预者而言，园艺疗法融合积极心理干预的应用还有待更多的实践

和研究以解决实际运用到大学生生命教育中的困难。
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Revitalizing College Students’ Vitality: The Role of 
Horticultural Therapy Combined with Positive Psychological 

Intervention

Tan Yuting1  Ba Tudalai2

1. Mental Health Education and Counseling Center, Lingnan Normal University, Zhanjiang;
2. Inner Mongolia Electronic Information Vocational Technical College, Hohhot

Abstract: Under the background of rapid social development and constantly changing growth 
environment, college students generally face multiple challenges. To address the issues of depression, 
psychological stress, and “hollow disease” among college students, and to enhance their positive emotional 
experience and sense of meaning in life, this study explores the applicability of integrating horticultural 
therapy with positive psychological interventions in the life education of college students. It also proposes 
an application plan for integrating horticultural therapy to recognize positive traits, appreciate positive 
experiences, cultivate positive thinking, and establish positive relationships, in order to provide new 
possibilities for the life education of college students.
Key words: Horticultural therapy; Positive psychology intervention; Positive emotion; Positive experience; 
Life education
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