
专题 1：健康城市与健康人居 / Special 1: Healthy City and Healthy Human Settlements

17

城市自然景观与市民心理健康：关键议题
Urban Natural Landscape and Citizens’ Mental Health: Key Issues
姜斌

JIANG Bin

摘要：首先对心理健康进行了定义，并指出心理健康问题是当前城市健康危机的关键内容，也是常常被政府和

大众忽略的问题。研究发现城市环境的品质对市民心理健康水平有着显著且持续的影响，指出自然景观对于守

护和提升市民心理健康有多方面的积极效应，继而对 6 个方面的重要议题进行了探讨并提出相关的研究和设计

建议。它们包括：工作场所的自然景观、教育场所的自然景观、空间压迫与天空景观、自然声景观的主动营造、

崇高的自然景观体验、自然景观疗愈重大心理创伤。
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Abstract: This article first introduces the concept of mental health. Mental health problem is a crucial part of the 

current public health crisis in cities, and it is often underestimated by the governments and the public. Studies 

reported the quality of urban environments has significant and enduring impacts on urban dwellers’ mental health. 

Further, the article points out that contact with nature has multiple positive impacts on protecting and promoting 

urban dwellers’ mental health. Then, the article makes a discussion on six critical issues and provides relevant 

research and design recommendations. Those issues include: natural landscape in working places, natural 

landscape in educational places, spatial oppressiveness and sky landscape, active design of soundscape, 

experience of sublime natural landscape, restorative effect of natural landscape on major post-traumatic stress 

disorders.
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1  城市居民的心理健康：被忽略的危机
1.1  心理健康的定义

世界卫生组织（WHO）认为心理健康是健

康的根本组成部分，而健康是实现生理、心理

和社会的福祉而并非仅仅是消除疾病或羸弱 [1]。

从这个意义上，实现心理健康不只是消除心理

疾病，更重要的是实现心理上的平衡与幸福。

WHO 将心理健康定义为一种幸福状态，在

此状态下，每个人都可以发挥自己的潜力，可

以应付生活中的压力，可以富有成效地工作，

并能够为自己的社区做出贡献 [2]。因此心理健康

对于人类以个人和集体的尺度思考、感受和互

动，从而实现生存需求和享受生活的需求都是

非常关键的。从这个意义上来说，疗愈、保护

和提升心理健康对于全世界的人类个体、社区

以及社会的福祉都是非常关键的。

1.2  城市居民的心理健康危机

在所有健康危机里，心理健康危机常常是

最容易被忽略的（图 1）。其主要的原因有 3 点： 

1）因文化和风俗的禁忌，心理健康问题常常遭

到误解和歧视 [3]；因此，人们常常羞于谈论心理

健康问题，更罔论主动寻找他人的帮助和专业

的治疗；2）没有达到心理疾病层面的心理健康

问题，例如压力、焦虑、失眠等，常常被认为

是因为个体自身心理承受能力不佳或教育认知

水平不够导致的；3）心理健康问题常常被认为
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不具备紧急性，与严重影响身体机能或威胁

生命的器质性疾病不存在显著的病理联系。

这 3 种对于心理健康问题的认识都是错

误的。1）心理健康问题是基础性的健康问题。

马丁·普林斯（Martin Prince）与同事曾在《柳

叶刀》（The Lancet）杂志发文指出心理健康是

一切健康的基础 [4]。心理健康困扰和疾病是

普遍的，是每一个普通人在一生中都要了解

和经历的健康挑战 [5]。人如果失去心理健康，

其他的健康将成为无本之木，无源之水。通

过环境干涉或临床治疗来处理心理健康问题，

都是非常必要的手段 [6-9]。2）心理健康问题固

然受到个人和家庭因素的影响，但也广泛且

显著地受到人们生活的物质环境的影响 [10-12]。 

城市作为数十万至百万居民生活的物质环境，

其物质特征对广大居民的影响已经得到反复

的印证 [13-14]。3）心理健康与器质性疾病存在

普遍且显著的联系，是大量器质性疾病、致

死性疾病和行为的原因或诱因 [15-16]。其中，已

经有大量研究发现心理健康与心血管疾病、

中风、免疫力低下、药物或毒品依赖、自杀

都存在显著的因果关联 [17-20]。

2  城市环境问题与市民心理健康危机
城市化在中国已经达到很高的程度，中

国城镇人口占总人口比率从 1989 年的 26.21%

剧增至 2019 年的 60.60%[21]。同时中国心理疾

病造成的负担逐年上升，抑郁症和焦虑障碍

症发病率呈现上升趋势：抑郁症患病率达到

2.10%，焦虑障碍症患病率达到 4.98%[22]。城市

发展在创造巨大经济价值和社会价值的同时，

也带来了以下诸多对市民心理健康的威胁。

1）城市人口的高度混杂和拥挤更利于

烈性传染性疾病的产生和传播，这些疾病可

使得城市居民感到不安、猜疑、孤独、恐慌、

愤怒、绝望，形成蔓延整个社会的心理健康

危机。以严重急性呼吸系统综合症（Severe 

Acute Respiratory Syndrome, SARS）为例，某研

究机构在 SARS 爆发 30 个月之后对香港全市

出院患者进行了回访，发现有 25.0% 的出院

患者患有创伤应激障碍（post-traumatic stress 

disorder, PTSD），15.6% 的出院患者患有抑郁

症 [23]。另一研究发现 SARS 流行期间香港的自

杀率显著增加 [24]。2020 年初爆发的新型冠

状病毒肺炎（COVID-19）已经对公众的心

理健康造成严重威胁。据调查，新冠肺炎

疫情爆发后国内公众的心理健康水平显著

下降 [25]。另有研究发现新冠肺炎疫情期间武

汉市民中具有创伤后压力症状（post-traumatic 

stress symptoms, PTSS） 的 比 例 达 到 7% [26]。

2020 年 5 月 30 日，WHO 发文强调应警惕新

冠肺炎疫情引发的大规模心理健康问题 [27]。

2）城市环境和高压、快节奏的城市生活

造成城市居民接触自然环境的机会和时间有

限，这严重威胁了城市居民的心理健康。大

量研究显示了接触自然环境的机会是实现心

理健康的重要因素，自然环境能显著地消减

疲劳、调节情绪和提高认知能力 [28]。然而调

查显示城市居民特别是青少年普遍因为缺乏

接触自然环境的机会，具有“自然缺失症”

症状 [29]。此外，重度依赖电子设备的休闲方

式可抵消人们接触自然景观获得的注意力增

强效益 [30]。

3）城市高密度、拥挤、压抑的环境会直

接影响市民健康，增加患情绪障碍、焦虑 [31]，

甚至精神分裂症等严重心理障碍风险 [32]。而

且城市生活对居民的心理健康影响是长期的，

甚至是可能贯穿整个生命周期的。有研究显

示在城市成长或生活的经历会影响大脑活动，

进而影响人对精神压力的应对能力 [14]。

4）城市污染同样也会广泛地影响市民

日常活动与心理健康，引起负面情绪、压力、

焦虑、抑郁等心理问题。城市光污染可能造

成城市居民昼夜节律混乱，严重影响城市居

民睡眠质量 [33] ；噪声污染会广泛地引起城市

居民紧张、不安等负面情绪，造成压力与焦

虑 [34] ；空气污染也与抑郁等心理疾病相关，

可导致心理疾病患者症状恶化 [35]。

5）对于常常处于疲劳、压力和焦虑的人

群，城市环境对心理健康的影响可能更加显

著。以工作和教育场所为代表的关键城市场

所的品质对中年、青年和少年儿童的心理健

康有重要的影响 [36-37]。

6）以感官刺激、流量变现，以及资本快

速增值为驱动力的城市文化与经济环境催生

出大量浮夸、拼凑、空洞、喧闹、庸俗的城

市景观 [38]。这些低劣的景观，不但无法提供

高质量的审美享受和心理疗愈，而且蚕食和

顶替了真正有价值的自然景观，造成加倍的

健康损失。

3  城市自然景观：提升心理健康与福

祉的契机
3.1  城市自然景观的定义

大量研究证明城市建成环境里自然景观可

以成为健康城市促进心理健康的基础设施 [39]。

诚然，城市环境里很难存在绝对自然的景观

要素和场所，因此笔者将讨论的对象设定为

各种类型的绿色、蓝色景观，以及天空、山

体、岩石、湿地等具有较高程度自然风格的

景观要素或场所，而不刻意区分它们是自然

保护还是人工营造的产物。

3.2  城市自然景观提升心理健康：6 个关

键议题

城市自然景观对心理健康的提升、保护

和疗愈效应的理论机制已经在较多的研究中

进行了介绍，主要包含压力消减、主动注意

力恢复、情绪提升、安全感提升等直接影响，

也包含增加心理与行为上的社会融合（social 

cohesion）、提升身体锻炼意愿与身体机能、减

少不健康的心理调节行为等间接影响 [7, 16, 40-41]。

因篇幅所限，笔者将不对这些内容进行赘述，

而将对 6 个关键的城市自然景观议题进行专

题性的介绍和分析。

这些议题看似相互独立，但却具有多个

方面的一致性：1）它们都指向重要的可影响

心理健康的城市景观问题，提出景观问题不

1  孤独的城市：生活在高度人工化和快节奏的城市中的人
们有着诸多心理健康问题
Lonely city: residents living in highly artificial and intensive 

urban environments have a wide variety of mental problems

1
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仅仅是物质空间的设计问题，也是更广义的

生活方式问题和环境关怀及保护问题，这些

景观问题对人类整体和市民个人的影响都是

广泛和深远的。2）试图推荐新的“城市自然

景观—心理健康”关联及其可能引发的新的研

究问题。这些关联可能在过去未引起足够的

重视。3）试图提出一些超越传统观念的议题

以求为未来的研究和实践提供新的观念、路

径和方法。4）所有的议题讨论力图建立在已

有文献的基础上以尽量减少主观性，但本研

究的重点是批判建议而非文献综述。5）为了

让文章清晰易读，笔者对 6 个议题分别进行

了介绍和讨论；但是这些议题的内容之间存

在一定的关联和重叠，并不能被截然分开。

3.2.1 工作场所的自然景观

工作场所是成年人通过体力或脑力劳动

获取生活资料和社会定位的主要场所。工作

者在工作场所消耗的时间占据了其日常活动

时间的大部分，故工作场所的环境品质对工

作者的心理健康有着关键的作用 [42]。工作者

的心理健康问题已经成为当代社会的重要健

康挑战 [43] ：一方面，工作者通常是家庭的中

流砥柱，他们的健康关系到家庭的命运；另

一方面，工作者的健康问题可给企业和社会

带来严重的运营负担和生产力损失。研究发

现全世界因压力、焦虑和抑郁等心理健康问

题引起的生产力下降可转换为每年约 7 万亿

人民币（1 万亿美元）的经济损失 [43]。总的来

说，一个有利于心理健康的工作环境应该具

有 4 个特点 [10] ：1）工作者对工作场所有较强

的自主控制感；2）工作场所具有自然景观作

为积极的吸引物（positive distraction），使人可

不时从现实中抽离且沉浸于美好的事物，从而

起到消除疲劳、压力和焦虑的效果；3）工作

场所让工作者可以轻松、自主地开展各种类

型的社会交往，感受到良好的社会支持和社

会关系；4）工作场所让工作者可以轻松且自

主地进行身体锻炼和休闲活动，这些活动可

以是正式或非正式的。大量的研究发现，在

工作场所提供优质的自然景观是促进工作者

心理健康的重要策略 [44-46]。

工作场所的自然景观具体如何提升工作

者的心理健康？可以从以下观念和策略入手：

1）工作场所的自然景观可以让工作者在短暂

的休息时间内得以恢复主动注意力和消减压

力，这种益处的获得并不需要提供精巧昂贵

的户外景观，而只需要提供平常但充足的自

然景观 [44, 46]（图 2）；2）工作场所的自然景观

可以提高人们身体活动与休闲意愿，因此获

得更多的非正式锻炼机会和非正式社交机会，

从而使工作者获得更高的自尊感和更良好的

情绪 [45] ；3）因为工作环境的自然景观能够使

人产生精神上的远离感，创造出沉静和内省

的心理状态，因此有助于提升工作者的专注

度和创造性，这对于高科技产业和文化创意

产业显得尤为重要 [47] ；4）格子间式的办公环

境使得工作者长期处于狭小和分割的人工环

境，而完全开放式的办公环境则使得工作者

陷入时刻被监控和干扰的状态。这 2 种经典的

现代办公环境都被发现对心理健康有显著的负

面影响 [48-49]。设计应该利用自然景观形成兼具

空间多样性、生态多样性和组合自由性的室内

外绿色办公场所。

3.2.2 教育场所的自然景观

教育场所主要包括从幼儿园到大学的各

级校园。除居家环境外，校园几乎是每个人

在童年和青少年时期停留时间最长的环境，

因此教育场所的环境对人的成长有全方位和

极其深远的影响 [14, 50]。

大部分城市青少年儿童因为与自然环境

的长期疏离隔阂而产生“自然缺失症”[51]。自

然缺失症可以导致多方面的心理健康问题： 

1）幼年阶段与自然的接触过少会导致同理心

欠缺、缺乏心理和行为的独立性、情绪与行

为控制能力欠缺、注意力涣散、慢性心理压

力、焦虑甚至抑郁等 [52-53] ；2）自然缺失的日

常生活必然需要通过其他生活方式进行填补，

因此缺乏长时间的户外活动常常导致青少年

沉迷电子游戏和虚拟社交，这进一步造成社

交能力低下、同理心欠缺，以及长期处于精

力透支和睡眠不足的状态，同时沉迷暴力类

电子游戏也容易养成思维、语言甚至行为上

的暴力倾向 [29] ；3）自然景观本身是一种重

要且不可或缺的教育场所和学习对象 [54]。缺

乏自然景观的接触也意味着青少年儿童只能

通过书本和图像较浅层次地、间接地学习自

然环境知识。这不仅不利于全面知识的获得，

更使得人无法在成长期建立对星球生态环境

的亲切感和责任感，而今日的环境教育缺失

将很可能导致未来的人为环境灾难 [55]。

教育场所的自然景观具体如何提升学生

的心理健康？可以从以下观念和策略入手： 

1）学校应该提供充足的课间可达的自然景观

（图 3）；良好的可达性包括从学生休息空间到

景观的视觉可达性和课间轻松往返的步行可

达性。这对于恢复学生主动注意力、消减压

力和焦虑都有着显著的效果 [56-57]。2）学校应

该开展自然体验活动，而非将自然景观仅仅

作为观赏的对象。自然景观除了可看，更需

2  深圳龙华富士康工厂里的树荫：它们为工人提供了珍贵
的消减疲劳和压力的场所
Tree canopies in the Shenzhen Foxconn Factory：they 

give workers precious places for fatigue restoration and 

stress relief

3 泰国清迈市的古树旁正在户外写生的高中生
High school students are drawing sketches beside an 

ancient tree in Chiang Mai, Thailand

2 3
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要可接触、可多重感知、可身处其中、可参

与保护和培育，只有这样才能建立全方位和

深层次的自然教育和疗愈 [58]。3）学校可提供

偏自然形态的景观场所，如树林、沙滩、自

然水体、山坡、岩体等。此类自然景观可更

好地产生神秘感和复杂性，有助于产生更好

的主动注意力恢复；同时此类自然景观更具

挑战性，学生可接触此类自然获得更高强度

的身心锻炼，提升他们的自信心、同理心、

共情能力、沟通能力、创造力和独立意识 [59]。

校园环境若不具备开展此类活动的条件，可

在校外通过社会合作开展此类自然景观体验

活动。4）自然景观具有文化与历史属性。通

过自然景观的接触可以提升学生对国家和地

域文化的认同感，建立更强的文化自豪感、

归属感和自信心。

3.2.3 自然声景观的主动营造

声景观是一个常被忽略的景观要素。景

观心理学的经典理论主要从空间属性和视

觉感知两方面就景观对心理健康状态的影响

展开讨论 [41, 60]。在实践中，设计师常常从视

觉和空间入手进行方案推导，而声景观常常

作为一种被动和附加性的效果出现在完成

的作品中。虽然声景观作为一个环境特征

已经在声学领域得到了深入研究 [50, 61-62]，但

是在近几年才逐渐引起风景园林领域学者

和设计师的关注。人们常认为视觉在五感

中具有绝对主导性，然而一些城市研究发

现，与视觉景观相比，声景观对心理健康

产生了更大的影响 [63-65]。同时，声景观还

可以透过与视觉景观的交互效应间接对人

的心理状况产生影响 [66]。人对客观信息的

知 觉（perception） 类 型 和 程 度， 也 许 与 人

通过知觉产生的心理反应的类型和程度是 

2 个相关但不同的概念。换言之，人对环境的

知觉虽然更依赖视觉，但也许听觉景观对人

的某些类型心理反应有更显著的影响。总之，

目前声景观在风景园林领域的弱势地位是一

个值得商榷的问题。 

综合前人的研究与实践，笔者建议将自

然声景观作为一种更主动的设计观念和策略：

1）场所声景观的营造受到更大尺度城市生态

环境的影响，因此要创造局部的良好自然声

景，除了依赖场地自身生态环境的质量，也

依赖于区域、城市、城区、场地多个尺度的生

态系统的质量，必须从改善生态结构和生态多

样性角度考虑自然声景的营造。同时，城市规

划所确定的用地类型和组合方式也很大程度影

响了城市声音环境的质量。2）以噪声的消除

或遮挡为基础，注重精神疗愈性声景观的引

入 [67]。除了通过设计营造流水、跌水、涌水

等水景，还可以利用风的自然流动来设计主

动的自然声景观（如柳浪、松涛等），此外可

以通过营造生境来引入虫鸣、鸟鸣、蛙鸣等

动植物及昆虫声景观 [68]。3）引入声学研究的

专业测量仪器和数字评价模型。对于景观元

素及其空间组合的设定，应该在一开始对各

部分和整体的声音特征进行精确的计算，而

不是如古典园林造园师那样从感性认识和日

常经验出发做模糊的估计，这一点对于构成

复杂的城市环境显得尤为重要。4）重视声景

观与视觉的逻辑契合，在此基础上可以利用

电子设备实现自然声的增强效应。例如绿地

存在与鸟鸣声的逻辑契合，可以在绿地增加

或增强此类自然声。

最后，应认识到宁静（tranquility）对于心

理健康的重要意义。梭罗将许多自然声景观描

述为宇宙竖琴的颤动，它是微妙、隐约和柔美

的 [69]124。因此，宁静不是指绝对的无声状态，

而是一种相对的安静。这种安静可以使得许多

细腻的听觉体验得到实现，并带动视觉、嗅觉

等其他的感官体验 [70]。这些体验对人的心理

健康有着重要的保护和疗愈作用 [34, 71]。失去宁

静，我们再也无法真正地聆听到深秋夜雨滴

落芭蕉，四月微风拂过杨柳，隆冬散步踏过白

雪。凡此种种的丧失，使人无法得到内心的宁

静，只能追求更强的外部刺激以得到短暂的情

感安慰，这也许是我们的城市环境越来越粗糙

巨大、奇异炫目和喧闹嘈杂的部分原因。

3.2.4 空间压迫与天空景观

空间压迫是当代高密度城市的一个典型

环境特征 [72]。随着土地价格的持续上涨，城

市建筑地空间密度、单位面积的工作和居住

人口密度、单位面积的信息密度都正在不断

地增高。这些环境要素的致密都可能导致更

强的空间压迫感。有研究指出，高度的空间

压迫感可能是导致居民精神紧张和压抑的重

要原因 [73]。由于环境心理学理论大都发轫于

数十年前的中低密度的欧美城市，研究者大

都缺乏对高密度城市空间的亲身体验和实地

研究，因此一个问题依然没有得到解答：在

高密度和超高密度的城市环境，空间压迫是

否影响到城市居民的心理健康？影响程度如 

何？在不断突破密度上限，以追求经济回报

为根本目的的城市环境里，如果不对这一问

题进行研究并制定更健康的城市建设计划，

将可能导致严重的心理健康问题，也可能导致

滞留空气污染、妨碍身体活动、加速疾病传播

等多方面的健康危害。具体的研究问题可能包

括：1）在不显著降低城市平均容积率的情况

下如何有效地降低空间压迫感？ 2）何种城市

自然景观在何种城市空间可有效地降低空间压

迫感？ 3）如何修正和发展环境心理学理论以

解释高密度城市出现的一系列心理健康问题？

另一个与空间压迫相关的问题是天空景

观，一种常被忽略的自然景观。1）研究发现

天空景观的可见度与心理压力水平有显著的

负向关联 [74]。相对于“实在”构筑物（建筑、

地面、市政设施、其他构筑物），天空是一种

“虚空”的存在，因此可产生一种视觉和心理

上的无限延展（extent），而这种延展性正是疗

愈性景观的重要特征 [60]。2）保护暗夜：正如

段义孚（Yi-Fu Tuan）所言：城市灯光的刺激

使如金钹般灿烂的星辰变得暗淡无光 [75]132。彻

夜不眠的城市灯光剥夺了自然的暗夜，漂白

了夜间的天空，扰乱了居民的昼夜节奏，这

些都威胁着居民的健康，特别是心理健康 [76] ；

只有有效地控制光污染，才能重现幽暗里蕴

藏着绮丽景观的天空景观，让城市居民重新

得到美的享受和心理的疗愈 [77]。3）天空在低

空气污染状态下呈现出丰富的自然色彩，也

是雾霭、雨雪、云霞、飞鸟、星辰、明月存

在的视觉载体。因此，天空具有自然的魅力

性（fascination），而这种魅力也是疗愈性景观

的另一重要特性 [60]。4）以人在地面的视角看

向天空，天空景观常常不是绝对纯粹的天空，

而是被地面植物，特别是树冠勾勒出来的天

空。在人类的感官经验进化形成的数百万年

里，天空与植物共同形成了刻在人类集体记
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忆中的和谐自然景观意象 [78-79]（图 4）。根据

心理进化论的基本观念，这种共生的感官体

验可能对心理具有疗愈的作用 [80]。概而言之，

天空景观将是重要的研究对象；城市环境里人

们所见天空景观的质量、数量以及形式都可能

对市民心理健康有着显著的影响。

3.2.5 崇高的自然景观体验

崇高的自然景观（sublime nature）体验

是指自然景观给体验者以敬畏感（sense of  

awe）和心灵能量（inspiring energy)。崇高的

景观可以包含以下一个或若干个特性：宏大

（greatness）、极微（unimaginably small）、广阔

（vastness)、力量（powerful）、静谧（silent）、遗

世独立（solitude）、神秘（mysterious）等 [81-82]。

人对自然的敬畏感是指人被自然景观所震撼和

感动；这是一种使人超越于日常事务和世俗自

我的深层次积极情感体验 [81-82]。它包含了超越

自我的感受、转变自我的感受，以及精神上

的启迪 [82]。心灵能量常常指体验自然可带给

人活力（vitality）、快乐（joy）、自由（freedom）、

合 一（oneness）、 永 恒（eternity） 以 及 和 谐

（harmony）。

崇高自然景观体验所产生的心理效应有

别于大部分日常自然景观对疲劳、压力和焦

虑的消减效应，是更复杂、更深层次的心理体

验；它可以促进人内心深处对自然的亲近感、

皈依感和责任感，从而对个体和集体的心理健

康产生更显著且持久的积极影响 [82]。诸多的

崇高自然景观不是通俗易懂、亲切温柔和充

满感官娱乐性（以肤浅地取悦人为目的）的，

它常常是或单纯天真、或让人沉醉、或让人

胆寒的，这种超越日常的体验正是人们精神

升华、激发灵感、反思生活意义、重新认识

和依恋家园的机会 [83]13, 103, 153。

自然景观的崇高感是否能在城市环境里

得以实现呢？答案是肯定的。1）许多城市存

在着山地、河流、湖泊、岛屿等自然景观，

如果人类能对难得的自然景观保持敬畏和珍

惜之心，不对其进行束缚、污染和破坏，并

且巧于因借，完全可以使得其焕发自然之美，

这种超越人类时空的自然景观将使得人们获得

崇高的情感体验（图 5）；2）无论城市在何处，

只要能有效地控制扩张和加密城市的贪欲，控

制光与空气的污染，人们都可以看到前文提到

的各类天空景观，这些深邃、神秘和具有巨

大时间和空间尺度的景观都可以使得人们获

得崇高性的情感体验；3）即使在小尺度的城

市场所，景观设计也可以采取以小见大、以

物喻境的方法形成具有敬畏特性的观赏对象，

如以枯山水来喻宇宙沧桑，以一池三山来喻

世外仙境，以假山片石来喻层峦叠嶂，以人

造雾霭来喻云蒸霞蔚。此外，以小见大常常

可以使得观者获得一个俯视的视觉和心理体

验（overlook effect），从而产生一种精神上的

超脱感。凡此种种都是为了在较小尺度的建

成环境里实现崇高感。目前针对崇高自然景

观之于心理健康的影响的测量主要是通过自

我报告的方式进行测量 [81]。近几年，有学者

开始利用脑电波（electroencephalography, EGG）

以及核磁共振（functional Magnetic Resonance 

Imaging, fMRI）测量崇高自然景观体验如何影

响大脑特定区域的活跃程度 [84-85]。未来仍需要

研究者努力将测量和分析变得更加准确和全

面，同时也需要加强研究发现与设计实践之

间的联系。

3.2.6 自然景观疗愈重大心理创伤

正如前文所言，瘟疫、犯罪、暴动、灾

害、经济危机、绝症以及战争都会对城市居

民造成显著而持久的心理创伤。这种心理创

伤不仅仅影响个人的心情，还会导致创伤应

激障碍、抑郁症、急性心血管疾病、情绪障

碍、药物及毒品依赖、暴力袭击、自杀等个

人健康问题和行为偏差，从人群的层面可导

致 社 会 分 化 与 隔 离（social differentiation and 

segregation）、社会动荡和社会冲突 [86]。

有研究发现许多日常的自然景观都具备

疗愈心理创伤的作用，因此我们应当重视那

些平常的、卑微的、门前屋后的普通绿色景

观的健康价值 [16, 87-88]。以最常见的两类自然景

观为例，研究发现舒展的树冠和开放的自然

草地都被创伤应激患者认为是非常疗愈的自

然景观：舒展的树冠可提供一种安全感和私

密感，使患者感到放松；开放的自然草坪给

患者以开阔的视野，而地面自然散布的花草

提供了一种平静而丰富的体验 [89]（图 6）。

虽然自然景观通常给人恒常和坚韧的印

象，例如大树、岩石、山川，但是人们又常常

发现自然的变化与循环之美，例如落樱、晨

露、融雪。这些看似对立实则和谐的自然体

验，可以使人获得精神上的慰藉、鼓舞和启

4  在某处将真实的夜空还给城市：市民可以得到一种重要
的心理疗愈机会
Giving the pr ist ine night sky back to the ci ty at 

somewhere: citizens can have an essential opportunity 

for mental restoration

5  保护城市里的大尺度自然要素：人们可以获得崇高的情
感体验
Preserving the large scale natural features in the city: 

citizens can have multiple experiences of sublime 

landscape

6  树荫、绿茵与繁花：在城市里保留接触自然景观的机会
是疗愈心理创伤的重要机会
Tree canopy, green lawn, and blooming flowers: preserving 

opportunities of contact with nature within the city is 

important for post-trauma mental restoration

4 5 6
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迪，也可以减少人们对往日痛苦经历的心理反

刍（mental rumination）[9]。另有研究指出自然

景观的敬畏感与其对心理创伤的疗愈有正相关 

性 [90]。因此前文提到的对崇高景观的研究对

于疗愈重大心理创伤可能也具有重要的意义。

目前自然景观对重大心理创伤的疗愈效

应还没有太多的研究成果，是一个需要重点

关注的研究方向。新冠肺炎疫情可能意味着

全球数以千万甚至亿计的城市居民都将承受长

期且显著的心理压力甚至创伤。我们迫切需要

了解的是何种类型或具备哪些特性的自然景观

能产生疗愈的效果，需要与自然景观进行何种

程度的接触才能产生显著的疗愈效果。

4  结论
本文作者指出心理健康问题是城市健康

危机的重要内容，心理健康问题可以催化或导

致严重生理疾病和社会问题。实现心理健康是

实现大众健康和福祉的基础。心理健康问题的

产生和恶化都离不开城市物质环境的影响。自

然景观对提升市民心理健康有着多方面的显著

影响。本文作者提出了 6 个重要的自然景观议

题并展开了讨论。这 6 个议题具有较大的研究

和应用价值；在讨论中笔者提出了一些可能较

为重要或新颖的研究方向与问题。

城市景观设计不应该只是满足感官欲望、

追求世俗安逸的“求生之术”[83]195，它应该

为人们创造出更好、更深层次的精神疗愈和

精神体验。在物质需求已经实现较大满足的

中国城市，如何通过创造高质量的自然景观

来提升广大市民的心理健康与福祉应该成为

未来的重要研究和实践方向。当然，强调自

然景观的益处并不意味着对城市文明的贬损。

自然和城市都是值得赞颂的，人类对自然的

尊重和珍爱正是来自人类城市发展后建立的

文明自信和心理需求 [75]133。它们应当在未来城

市里和谐共存，相伴相生。
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