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促进公众心理健康的城市口袋公园疗愈景观设计对策研究
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【摘 要】：当下城市高密度发展导致绿地分布不均、居民自然接触不足，公众心理健康问题日益凸显。本文以疗愈景观为核心，

结合自然助益、注意力恢复、社会活动等相关理论，剖析城市口袋公园应用于疗愈景观的可行性，明确易达性、均好性、亲自然

性等设计原则，从植物景观营造、多感官体验塑造两方面提出设计策略，旨在依托小微绿地打造便民疗愈空间，助力改善城市居

民心理状态。
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1 城市口袋公园作为疗愈景观的可行性分析

1.1城市绿色空间的疗愈困境

城市高密度发展使得城市绿地空间成为一种审美和生态

的奢侈品，绿地场地更多集中在城市或城郊公园。城市居民会

选择在周末等假日时段前往这些大型绿地公园或农家乐等场

所获得自然疗愈的机会，但在日常生活中便捷地接触到绿色空

间的机会难以获得，这一生活经验的缺少也正是城市居民心理

健康水平偏低的重要原因。

从公众日常生活的视角来看，当前城市绿色空间的疗愈困

境主要体现在两个方面：①城市绿地空间分布不均、覆盖面有

限。大规模建设开发的城市公园等绿地场所服务半径较大，难

以提供给居民“开窗见绿”“推门见绿”的随处可达的自然疗

愈场所。依据研究者提出的“剂量依赖关系”——心理健康与

城市绿地空间丰富性存在剂量依赖关系，在居住地周围 3km半

径范围内的绿色空间可以预测较高的心理健康水平。因此，在

构建城市疗愈景观时，场地的选择应当满足可达性高、便捷方

便的特点。②快节奏的城市生活中，公众缺乏充足的时间亲近

自然，即时的疗愈体验或许是更贴近城市居民需求的。因此，

还应探索短时间的绿色空间暴露是否能实现疗愈价值。

1.2城市口袋公园进行景观疗愈的理论依据

1.2.1自然助益假说及相关学说

在上世纪 80年代，医学教授罗杰·乌尔里奇进行了一项

关于患者的健康恢复情况的对照观察实验，实验中一组患者房

间窗外有自然风景，另一组窗外无自然风景。实验的临床数据

显示，能欣赏到自然风光的患者术后恢复时间更短、术后轻微

并发症评分更低等有益指向。针对实验现象，乌尔里奇认为人

对自然景观的参与程度越高，其生理功能恢复作用越明显，并

基于此提出了自然助益假说。随后乌尔里奇及其团队又通过仪

器设备，量化分析了暴露在绿色空间中三分钟的人的生理活动

水平，同样观察到一些积极的心理生理变化，如压力状态下心

率减缓、免疫系统得到一定恢复等。针对这一实验现象，乌尔

里奇提出了压力减缓理论：绿色景观能够减少人们的心理紧张

感和压迫感。在之后的研究中，乌尔里奇接着证明了除了亲身

接触自然，即使是短时间地观看与自然相关的照片或影像也能

产生相似的效果。

除了患者的医疗康复方面，自然景观对生理健康的人群同

样有着积极的影响。美国景观学者马科斯指出，在疗愈花园里，

人们的情绪会变得更加放松、平和，在身体机能得到增强的同

时提高人们解决问题的能力。卡普兰夫妇提出注意力恢复理

论，认为在绿色空间中的暴露可以中断注意力的疲劳状态，补

充注意力资源，并认为这一过程是快速且无意识的，温和而不

自觉的。由此可见，自然环境能够潜移默化地对人的生理健康

恢复产生积极作用，同时对人的心理方面起到情绪疗愈和压力

舒缓的作用。

1.2.2社会活动理论

德国社会学家韦伯研究得出，人需要社会的认同与支持，

需要一定的社交活动，而马斯洛需求理论也将社交需要列为人

的五大需求层次之一。社会活动增加了人际互动机会，有利于

化解冷漠的社会关系和公众之间的联结。对于处于心理亚健康

状态的人群来说，他们中大部分人更不善或不愿与他人建立亲

密关系，逃避人际交往。而也正是他们更需要来自社会的关爱。

一定程度的积极正向的良性交往关系能够帮助他们更快的恢

复自信，走出不良情绪，改善社会适应能力并与他人建立良好

的亲密关系。城市口袋公园除了提供植物与园艺的疗愈作用

外，它作为一种公共空间，也是促进人们交流往来的重要手段，

应当为调和人际关系、重塑社会关系结构提供有力帮助。人与
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人之间的正向沟通和积极交往是调节压抑情绪、释放精神压力

的重要社会手段。

1.3构建城市口袋公园疗愈景观的设计原则

1.3.1易达性和均好性原则

城市口袋公园景观发挥疗愈作用建立在很高的易达性基

础上。2022年发布的《住房和城乡建设部办公厅关于推动“口

袋公园”建设的通知》明确指出，“口袋公园选址上要优先选

择公园绿化活动场地服务半径覆盖不足的区域”。公共空间的

可达性是空间被使用的前提，也是社会资源被有效利用的关键

因素。大型公园或绿地的服务半径有限，并不能服务整个城市，

口袋公园的形式正是大型集中性公共场所的有益补充。相较大

型城市公园，“见缝插绿”的口袋公园步行可达，便捷方便，

可提供就近服务的疗愈功能。

口袋公园的均好性是指不同性别、年龄、职业的人群都有

进入空间、享用空间的权利，是衡量其社会效益是否均衡、公

平的重要指标。均好性设计是供最广泛的人群使用的，也是最

大程度接纳特殊人群的。传统康复花园的目标人群定位为患病

的特殊群体，更多地处于医院或疗养院中。口袋公园旨在为更

广泛的公众服务，让“疗愈”理念走进日常生活。结束一天工

作的疲惫白领、退休在家的老年群体、行动不便的障碍人

士……都是疗愈型口袋公园的服务对象，它的存在为城市大多

数人使用，其设计目的是促成全民健康。

1.3.2亲自然性和艺术性原则

亲近自然是人的一种原始本能，对于长期生活在高工业化

环境中的城市居民更是如此。社会学家威尔逊提出了“亲自然

性”的概念，即人与自然之间有着天然的联系，亲近自然的人

性的一部分。斯蒂芬·凯勒特教授用有关理论论证了人能从自

然中得到物质与精神上的满足，从而能增强身体机能的安全

感，提高人的认识与表达能力。相关概念解释了现代城市居民

对自然的渴望，追求与自然建立联系的心理本能。

此外，随着城市的基础设施不断完善、物质生活逐渐充裕，

公众基础的衣食住行逐渐便利，随之而来的是逐渐增长的文化

需求和审美需求。创建一个充满审美意味和艺术性的公共空间

已经成为当代城市规划的重要目标，具备艺术性和创意性的城

市公共空间能够潜移默化地提升居民的审美情趣，提升城市面

貌。同时，具有特色和趣味性的景观空间也能吸引更多的公众

进入此地停留、交谈、游玩，从而也可以更大地发挥口袋公园

的疗愈作用。

1.4构建城市口袋公园疗愈景观的设计策略

1.4.1利用植物营造亲自然的疗愈空间

植物在口袋公园的疗愈景观营造中起着重要作用，除了可

以改善小气候和净化空气外，依据自然助益假说等理论，植物

还具有辅助治疗和舒缓情绪的作用。植物的疗愈功效主要体现

在三个方面。①通过植物自身的机制发挥出的有益物质或自然

芬香，使人感到舒缓和放松。②植物叶片的颜色、形态、质感

以及气味及果实等外部特征都能够形成丰富的季相景观，运用

植物不同特点对人体的感知进行刺激，从而实现疗愈效果。③

植物自身所具有的文化内涵能营造出不同的意境空间，带给公

众文化浸润和精神熏陶，这类植物常见的有梅兰竹菊、桃李、

荷花、牡丹等。在疗愈景观营造中，结合植物的象征寓意引导

公众产生积极的心理暗示，也能促进人的身心修养，从而起到

疗愈效果。

自然界中不是所有的植物都是安全的，有些甚至是有毒性

的，疗愈型口袋公园中的植物应选择安全、不易引起市民过敏

的植物类型。合理搭配、协调布局，基于植物形态、色彩、大

小等因素营造丰富植物景观，对公众的身心起到疗愈作用。

1.4.2通过五官刺激营造多感官疗愈空间

五官刺激是营造疗愈型花园的普遍手法之一，它是指通过

对景观元素的合理组合、材料的选择、光、音、气味的综合运

用来实现人更好地融入环境，增加人的参与性和与景观的互动

性，由此提高人的情感体验。充分满足人的视、触、嗅、听、

味觉各种感官体验，多方面感受自然之美，能创造更加丰富深

刻的感官体验。多种感官系统的信息综合能更大程度地激发人

的幸福感知力，从而更好地对疾病直接或间接地起到疗愈作

用。

在口袋公园疗愈景观中，景观的光、影、色彩、形状激活

人的视觉神经带来审美体验；风吹过树叶的沙沙声、流水声、

虫鸣鸟叫声产生综合环绕的听觉感知；接触体育器材、走在凹

凸不平的鹅卵石步道上带来触觉上的趣味性体验；泥土的清

香、各类植物挥发的芬香刺激嗅觉系统带来愉悦的感受；开设

种植体验区最终品尝可食用蔬果，实现味觉刺激的同时获得收

获的喜悦。多感官协同参与自然，促进人更好地融入环境，增

加口袋公园的活力与生命力，提升公园的疗效作用和人的情感

体验。

5 小结

城市口袋公园作为城市的绿地公共空间，提供着休憩、锻

炼、交往等多种的公众休闲需求服务，同时也在应对城市快速

发展所带来的健康挑战中发挥着重要作用。口袋公园的发展不

仅要对城市生态文明、塑造城市风貌起到重要作用，同时也应

当对促进居民的身心健康、形成良好生活方式肩负起责任。促
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进公众心理健康理念下的疗愈型口袋公园推崇以人为本的设

计方式，关切城市亚健康居民的新年礼状态，以灵活生态的形

式提供了景观疗愈和自我修复的场所，体现了一定人文关怀和

社会关怀。
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