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摘  要 

自然联结指个人报告自身在情感上与自然接近，并且是自然不可分割的一部分的程度，常被认为是一种

特质。不同方面的幸福感(享乐主义幸福感和自我实现幸福感)以不同的方式与自然联结相关。通过亲缘

性假说理论、压力缓解理论、注意力恢复理论、具身认知理论，可以进一步解释自然联结影响幸福感的

内在机制。未来研究需要进一步明确各幸福感的界定标准、增加对儿童幸福感与自然联结关系的探讨、

关注该领域跨文化差异等方面。 
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Abstract 
Connectedness to nature refers to the extent to which individuals report that they are emo-
tionally close to nature and are an integral part of it, and is often considered a trait. Different 
aspects of well-being (hedonia well-being and eudaimonia well-being) are related to connectedness 
to nature in different ways. The intrinsic mechanisms by which connectedness to nature affects 
well-being can be further explained through the kinship hypothesis theory, stress reduction 
theory, attention restoration theory, and embodied cognition theory. Future research needs to fur-
ther clarify the definitional criteria of each well-being, increase the exploration of the relationship 
between children well-being and connectedness to nature, and focus on cross-cultural differences 
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in this area. 
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1. 引言 

近期，“公园 20 分钟效应”理论迅速走红网络，越来越多的人纷纷选择走近自然来进行自我调节、

放松身心。追溯过往，中华灿烂文明中“天人合一”的哲学思想便折射出人与自然的紧密相连和不可分

割。当下，随着社会经济不断发展进步，人们对自然环境的关注越发增加，Wilson (1984)提出，人类有

一种与生俱来关注和联系其他生物的倾向，自然和人的心灵密不可分，对人类和环境健康具有重大意义，

脱离了自然的行为和态度的发展将最终损害我们的身心健康(Mayer & Frantz, 2004)。因此，探究人们与自

然关系的原因和结果是至关重要的。 
自然联结近年来广受环境心理学领域的关注(李一茗，黎坚，伍芳辉，2018)。在已有研究中，学者们

对自然联结的命名并不完全一致，且对其内涵与外延的研究仍在进一步探索和深化(李一茗，黎坚，伍芳

辉，2018)，主要从情感、认知以及情感与认知的综合体方面对概念结构组成的不同进行界定。情感视角

的学者认为，自然联结(connectedness to nature, CTN)是指人与自然之间亲密的情感联结(Kals, Schumacher, 
& Mondata, 1999)，是人在情感上与自然的联结和同一，通常指个人报告自身在情感上与自然接近，并且

是自然不可分割的一部分的程度(Mayer & Frantz, 2004)。认知视角的学者认为，自然联结是个体在其自我

认知表征中纳入自然的程度(Schultz, 2002)，描述了人与自然归属关系重要性的认知。另有些学者认为自

然联结是包含认知与情感在内的多维度的概念，注重各维度之间的交互，表示人们对自然的认同和享受，

对自然的价值观以及对置身自然的渴求体验等(Nisbet, Zelenski, & Murphy, 2009)。此外，由于自然联结在

在时间和情况下相对稳定(Nisbet et al., 2009)，因此研究者们普遍认同，自然联结是一个特质变量，表示

人与自然关系质量方面的个体差异。 
人们从不同的角度界定该概念，同时也开发了相应的测量工具，其中常用的包括 Kals 等人(1999)开

发的人与自然的情感关系量表(Emotional Affinity Toward Nature, EATN)，Schultz (2002)设计的自我包含

自然量表(Inclusion of Nature in the Self, INS)，Mayer和Frantz (2004)提出的自然联结量表(Connectedness to 
Nature Scale, CNS)，Schultz，Shriver，Tabanico 和 Khazian (2004)提出的内隐自然联结测验实验范式，Nisbet
等人(2009)编制的自然相关性量表(Nature Relatedness Scale, NR)等。综合来看，对概念界定的不一使得现

有研究工具的测量各有侧重，使用不同工具的研究结果仍存在一定的差异，因此，尽管各工具之间相关

较高，仍建议在研究中同时使用多个工具，以尽可能实现对自然联结的全面评估(李一茗，黎坚，伍芳辉，

2018)。 
工业化城市化的快速发展以及现代化科技化的生活方式，增加了人与自然的疏离感，削弱了人对自

然的归属感(Bragg, 1996; 彭红松等，2023)，从而导致人们精神和情绪不健康的比率增加(Windhorst & 
Williams, 2015)。因此，人们越来越重视感受与自然的联系，而不仅仅是简单地在自然中花费时间，人与
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自然亲近感的重要性得到了大量研究的证实，自然联结会改善人的认知功能，调控人的行为反应。Leong
等人(2014)发现个体的自然联结与认知风格显著相关，自然联结水平越高的个体，其创造性水平越高；自

然联结能够提高个体自我控制能力(Taylor et al., 2002)，促进亲社会行为的发生，例如做出更多的环保行

为(Barbaro & Pickett, 2016)，表现出更多对他人的关心(Weinstein, Przybylski, & Ryan, 2009)等。此外，自

然联结还会促进人身体和心理症状的改善。已有研究表明，个体自然联结水平越高，健康水平越高

(Shanahan et al., 2016)，心理健康水平也越高(Basu, Hashimoto, & Dasgupta, 2020)，自然联结在人类健康发

展中发挥着积极作用。学者们将自然联结与幸福感指标联系起来，为人们发展和维护幸福感提供了一种

潜在方式。 
追求幸福是人们永恒的主题。幸福和实现幸福的道路传统上被哲学家和心理学家以两种方式进行概

念化(Grinde, 2012)。一方面，从享乐主义的角度来看，幸福(hedonia well-being, HW)涉及最大限度的快乐，

并植根于亚里斯提卜的哲学(Venhoeven et al., 2013)，是由个人经历的愉快性组成，是通过快乐的最大化

和欲望的满足来实现的(Kahneman et al., 1999)，即“感觉良好”。主观幸福感是享乐主义方法中幸福的另

一种说法，它由情感成分(即积极情绪体验的存在和消极情绪体验的缺失)和认知成分(即对一个人的生活

满意度的评价)组成(Diener, 2009)。用于评估享乐幸福感的具体措施包括积极和消极情绪量表(Watson et 
al., 1988)、主观幸福感量表(Lyubomirsky & Lepper, 1999)和生活满意度量表(Diener et al., 1985)。另一方面，

从自我实现的角度来看，幸福(eudaimonia well-being, EW)的哲学起源可以追溯到亚里士多德的著作，他

将幸福描述为一个人按照自己的“灵魂”或真我生活的结果(Waterman, 2008)，表现为个体在遵循自我价

值观的基础上实现个人的最大潜力(Ryff, 1995)，即“功能良好”。通常用 Ryff (1989)的心理健康量表来

衡量，该量表有六个分量表：个人成长(personal growth)、生活目标(purpose in life)、独立自主(autonomy)、
环境控制(environment master)、自我接纳(self-acceptance)和良好关系(positive relation with others)。尽管享

乐主义和自我实现主义幸福之间存在着历史上的争议，但其指标往往是正相关的，可以相互影响(Huta & 
Ryan, 2010)。此外，幸福的另一个方面—生命活力，也被研究者们纳入到幸福感的研究范畴中，有些研

究者将其划入享乐主义的指标(Colin, Raelyne, & John, 2014)，也有学者将其划入自我实现的幸福之中

(Pritchard et al., 2020)，综上，享乐主义幸福感与自我实现幸福感既相互独立又相互关联。 
关于自然联结与幸福感之间的关系，目前国内此类研究综述有限，本文旨在以自然联结为核心，探

讨自然联结对于幸福感的影响问题，对享乐主义幸福感与自我实现的终极幸福感进行区别阐述，并根据

已有文献结果，探讨促进自然联结影响幸福感的内在机制，最后提出研究展望。 

2. 自然联结对幸福感的影响 

2.1. 自然联结与享乐主义幸福感 

享乐主义幸福感主要包括生活满意度和情感体验两个基本成分，前者是个体对生活质量的总体认知

评价，即在总体上对个人生活做出满意程度的评判；后者是指个体生活中的情感体验，包括积极情感(愉
悦、轻松等)和消极情感(焦虑、紧张等)两方面(李娜，吴建平，2016)。一般来说，人们会认为自然联结与

享乐主义幸福感是积极相关的。自然联结和生活满意度呈正相关，和自然联结更紧密的个体会对生活更

满意(Mayer & Frantz, 2004; Chang et al., 2020)，报告更多的快乐和积极情感(Tam, 2013)。Colin 等人(2014)
的一项元分析中将生命活力也纳入享乐主义幸福感的研究中，发现自然联结和享乐幸福是相关的，活力

与自然联结最紧密，其次是积极情感和生活满意度。在 Covid-19 封锁期间，也有研究进一步证实自然联

结是人们体验积极情绪程度的重要预测因素(Samus et al., 2022)。然而，这方面研究尚不健全，有研究者

提出不同的观点，其中 Venhoeven 等(2013)认为自然联结与更少的享乐幸福有关，与自然的联结越密切，

人们对环境的关注度更高，环保行为倾向越强烈(Dong et al., 2020)，更愿意做出亲环境的行为(例如，购

https://doi.org/10.12677/ap.2024.141034


丁合娟 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.141034 245 心理学进展 
 

买“绿色”产品)，而耗时和昂贵的环保行为会损害我们的主观幸福感，此外，自然联结高的个体会更加

关注人类行为对环境的负面影响(Mayer & Frantz, 2004)，例如气候变化和精神疾病负担的增加，从这个角

度来看，人们可以预测自然联结可能与幸福负相关。也有可能，一个人与自然的主观联系和主观幸福感

之间没有关系，因为积极和消极的过程会相互抵消(Colin, Raelyne, & John, 2014)。尽管如此，我们可能低

估了自然给人们带来的快乐益处(Nisbet & Zelenski, 2011)，长时间待在室内(MacKerron & Mourato, 2013)
以及世界人口的日益城市化，使得人们可能会错过与自然联结所带来的有益影响，降低幸福感体验，自

然联结不仅直接发挥效应，还能通过提升旅游体验和旅游幸福感，进而提升个体的生活满意度(Asan, 
Alrawadieh, & Altinay, 2023)。 

2.2. 自然联结与自我实现的终极幸福感 

不同方面的幸福感以不同的方式与自然联结相关。自我实现的终极幸福感更有可能与长期和持久的

幸福有关，而享乐主义的幸福感更有可能在短期内消失(McMahan & Estes, 2011)。当一个人频繁接近大自

然，其自然联结会随着时间的推移而不断增加(Richardson et al., 2016a)，自然联结与终极幸福的关联比享

乐幸福更强。Howell 等人(2011)发现，享乐幸福感与自然联结的相关性低于自我实现的终极幸福感。其

他研究也发现，与终极幸福感相比，当前情绪和主观幸福感与自然联结的相关性相对较低(Howell et al., 
2013)。与享乐幸福相比，终极幸福与个人成长和发展的经历，以及与接受挑战和努力实现目标的经历更

紧密地联系在一起(Waterman, 1993)，同样，与享乐动机和行为相比，终极幸福动机和行为更有可能预测

终极幸福结果，如意义、提升体验和与更大整体的联系感(Huta & Ryan, 2010)，自然联结不仅可以显著正

向预测人生意义体验，而且可以通过自然欣赏的中介作用对个体人生意义体验产生间接影响(王财玉，姬

少华，陈霞，2020)，自然联结水平高的个体会更容易意识到存在的目的和意义，将自身视为大自然的一

部分，进而体验到更高的心理幸福感(Aruta, 2023)。此外，自然联结还能帮助个体获得更多对生活的控制，

提高自身的自我价值感和能力(Yang et al., 2022)，利于自我实现终极幸福感的发生。然而研究发现并不一

致，一项元分析数据显示，尽管自然联结和终极幸福之间存在正相关，亲近自然的人更有可能茁壮成长，

心理机能也更好，但自然联结与终极幸福的关联并没有比它与享乐幸福的关联更强(Pritchard et al., 2020)。 
总的来说，虽然研究者们对于自然联结与幸福感之间关系的观点并不一致，但是自然联结与幸福感

这一问题在当下建设美丽中国和健康中国的号召下依旧值得研究者关注，并不断弥补该理论方面的欠缺。 

3. 自然联结影响幸福感的内在机制 

自然联结对于幸福感具有重要价值，主要从进化、心理和生理等方面来解释自然联结影响幸福感的

内在机制。 

3.1. 亲缘性假说理论的观点 

从进化的角度来理解，人类几乎在自然环境中度过了我们所有的进化史，只是在相对较近的时间才

迁移到城市来生活，这种自然吸引力、自然认同和与自然联系的需要被保留了下来(Kellert & Wilson, 
1993)。更具体地说，我们的祖先在进化上适应了与自然的联系，如成功地找到合适的食物、水和住所，

有效地监测时间和空间位置，以及躲避和应对捕食者，这都严重依赖于对自然界线索的注意，有利于他

们在当前的环境中生存和繁荣。因此，与自然世界联系更紧密的个体比那些没有联系的个体有显著的进

化优势(Colin, Raelyne & John, 2014)。亲缘性假说(Wilson, 1984)表明，人们有一种与自然联结的天生需求，

这种需求的满足会带来幸福感，如改善的积极情感(Pritchard et al., 2020)；与大自然关系紧密的人，可以

从这种关系中感受到一种有意义的存在感(Howell, Passmore, & Buro, 2013)，相反，人们的身体与所处的

环境脱节则可能会对自身的情绪健康产生有害影响(MacKerron & Mourato, 2013)。 
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3.2. 压力缓解理论的观点 

压力缓解理论(stress reduction theory, SRT)认为接触自然会减少生理和心理应激反应，从而提高幸福

感(Ulrich et al., 1991)，有研究表示，自然环境可以调节压力的消极影响减少消极情绪状态，同时增强积

极情绪(Ulrich, 1979)。此外，当人们看到有树的城市场景时，他们的积极情绪比看到无生命物体的场景

时更少。研究发现，在工作场所，自然因素可以缓冲工作压力的负面影响，并对总体幸福感和认知功能

有积极影响(Wells, 2000)。另有研究让有压力的个体暴露在模拟自然环境或城市环境中，结果表明压力的

恢复速度取决于自然暴露的类型，暴露在自然环境中的个体其压力缓解的越快(Berto, 2014)。 

3.3. 注意力恢复理论的观点 

注意力恢复理论(attention restoration theory, ART)提出，接触大自然有助于减少注意力疲劳，从而改

善认知功能和积极情感(Kaplan, 1995)。除了改善情绪功能的能力，大自然的恢复作用也许可以解释为什

么生命力与自然的联系最紧密(Kaplan, 1995)，有研究证明个体暴露在自然环境中可以缓解认知疲劳，提

高注意力，增加活力感(Ryan et al., 2010)。精神疲劳的人更喜欢自然环境，而不是城市环境。大自然特别

有利于我们无意识的注意力投入，在 ART 中，这种自然环境的魅力会吸引人们的注意力，调节定向注意

力的执行系统就会休息，悲观的想法就会被阻塞，消极的情绪就会被积极的情绪所取代(Parsons, 1991)。 

3.4. 具身认知理论的观点 

具身认知理论认为，个体的认知是基于身体的也是植根于环境的，是通过身体与环境的互动塑造的，

强调情境下的多感官及身体与环境的情感交互(叶浩生，2014)。人类的自然接触有具身性(Trangsrud et al., 
2020)，人与自然的联结是身体与环境互动的表现形式之一，一项关于游客幸福感的研究表明，游客身体

所处的环境不同，获得的信息就不同，经大脑加工而形成的幸福感也就不同(向雨川，杨晓霞，2023)。已

有研究发现，接触自然会改变自我认知，如自我超越等，能够拓展自我的边界(杨丁，2023)，实现自我价

值。此外，在自然环境中散步能够改善抑郁症个体的认知和情感功能，相比人工环境，个体在自然环境

下的焦虑情绪会更少(杨盈等，2017)。 
综合来看，目前的解释性理论往往更多地表达与自然的接触，而不是与自然的联结，一些研究者也

提出，目前的理论可能无法完整的解释大自然的福祉(Schweitzer et al., 2018)。因此，有必要进一步发展

全面的理论框架。 

4. 总结与展望 

根据以上分析，在与自然联结的关系中，自我实现的终极幸福感与享乐主义的幸福感相关但又截然

不同(Huta & Ryan, 2010)，而 eudaimonia 和 hedonia 很可能各自影响和滋养对方的发展(Fredrickson, 2004)。
Frederickson 提出的积极情绪拓展构建理论，认为积极情绪在良好功能的长期发展中发挥重要作用，有利

于拓宽个人可能的想法和行动的范围，使他们不仅得到短期的快乐，也能够在心理上建立资源和成长，

获得终极幸福。此外，学者们采用不同的理论视角对自然联结与幸福感的关系进行了解释，包括自我决

定亲缘性假说理论、压力缓解理论、注意力恢复理论、具身认知理论等，这加深了人们对此领域的理解。

不足的是，虽然学者们逐渐关注了自然联结与幸福感的关系研究，但目前的研究领域大多集中在自然联

结与享乐主义的幸福感方面，且该领域仍存在一些问题有待解决，未来研究可以在以下几个方面进行重

点拓展： 
首先，进一步明确各幸福感的界定标准。关于生命活力维度，有学者会将其纳入享乐主义的幸福感

测量中，而有些学者会将其纳入自我实现的终极幸福感研究之中，这可能也是研究结果发生混淆的原因
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之一。此外，值得考虑的是，目前研究对自我实现的终极幸福感的定义可能不够全面。Huta (2016)确定

了 eudaimonic 功能的许多方面，包括自我调节、贡献等，这些都没有包含在 Ryff (1989)使用的定义中。

未来研究或许可以探索自然联结和这些方面之间的关系以进一步增加我们的理解。 
其次，增加对儿童幸福感与自然联结关系的探讨。自然联结、环境行为均是儿童幸福感的重要预测

因素(郑文娟，张琳，2023)，对儿童自律、治疗注意力多动症意义重大(付文中, 2023)。童年时期可能有

一个与自然联结的机会窗口，儿童若能在特定时期于自然中收获积极的体验，便有利于发展出亲生物的

信念、感情和倾向，若童年时期与自然脱节则导致的后果可能是长期的，且不易通过成年时期的经历来

修复(Orr, 1993)。到目前为止，童年经历和个人作为成年人的自然联系水平之间的联系仅通过自我报告中

的回忆建立(Tam, 2013)，对个体进行纵向跟踪研究将有助于解决这一差距。 
第三，深入探究该领域的跨文化差异。人们对于人与自然之间关系的界定是存在文化差异的

(Unsworth et al., 2012)。大多数关于自然联结及其与幸福关系的研究都是在西方社会背景下进行的，尽管

有一些研究开始关注非西方文化个体中自然联结和幸福感之间的关系(Tam, 2013)，但仍缺乏成熟的本土

化测量工具，我们对于不同文化背景下人类感知和重视自然方式的差异认识仍然有限(Olivos & Clayton, 
2016)。 

第四，需要进一步兼顾自然联结客观属性和主观体验测量的交互效应对终极幸福和享乐幸福的影响

差异。不同的自然品质、自然暴露模式、自然联结频率(Richardson et al., 2016b; White et al., 2017)等客观

物理属性均会对幸福感产生影响，然而个体的偏好、安全感、自主性等个性体验在自然联结与幸福感体

验中又将发挥何种作用，值得在未来研究中进行探索。 
最后，目前关于自然联结与幸福的研究更倾向于相关性，并未在因果关系中明确方向。更高的自然

联结可能会增加幸福感，更高的幸福感也可能会增加自然联结，或者第三个变量可能会导致这两个变量

的改变。因此，需要未来的研究来确定这种关系的方向。 
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