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摘  要 

自然接触与心理健康的关系已受到广泛关注，但既有研究多聚焦视觉绿地和自然景观，较少系统讨论自

然嗅觉与自然听觉等非视觉感官通道。本文围绕非视觉自然接触的概念、刺激类型、理论基础、作用机

制及应用前景进行综述。现有研究表明，植物香气、森林气味、鸟鸣、流水声等自然刺激可能通过情绪

唤起、注意转移、压力恢复、自主神经调节和情绪记忆等路径影响个体心理健康，并与芳香疗法、音乐

疗法、声音疗法和数字自然干预存在交叉。未来研究需加强多感官整合实验、标准化刺激库建设、真实

自然与数字模拟自然刺激比较、神经生理机制验证及个体化干预设计。非视觉自然接触有望成为自然心

理健康研究和身心干预实践的重要补充。 
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Abstract 
The relationship between nature contact and mental health has received increasing attention, yet 
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existing studies have largely focused on visual green space, natural landscapes, and outdoor activities. 
Comparatively less attention has been paid to non-visual sensory pathways, particularly natural ol-
factory and auditory experiences. This review focuses on non-visual nature contact, with an emphasis 
on natural smells and natural sounds, and summarizes its conceptual scope, major stimulus types, 
theoretical foundations, psychological mechanisms, and potential applications. Current evidence sug-
gests that plant aromas, forest odors, birdsong, flowing water, wind, rain, and other natural sensory 
cues may contribute to emotional relaxation, stress recovery, attentional restoration, autonomic reg-
ulation, and the activation of emotion-related memories. These effects may be explained through stress 
recovery theory, attention restoration theory, multisensory integration, and emotion regulation the-
ory. Non-visual nature contact also provides a useful bridge between nature-based interventions and 
mind-body therapies, including aromatherapy, music therapy, sound therapy, forest bathing, and 
digital nature interventions. However, existing research remains fragmented, with limited sample 
sizes, insufficient randomized controlled and longitudinal studies, a lack of standardized auditory and 
olfactory stimulus, and inadequate comparisons between real and simulated nature exposure. Future 
studies should develop multisensory experimental paradigms, establish standardized stimulus li-
braries, improve ecological validity, clarify neurophysiological mechanisms, and design individual-
ized intervention programs. Non-visual nature contact may become an important supplement to both 
nature and mental health research and practical mind-body interventions. 
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1. 引言 

自然接触是指个体与自然环境、非人类物种及自然要素发生的直接或间接互动，包括进入森林、公

园、滨水空间等真实环境，也包括观看自然图像、聆听自然声音、接触植物气味等感官性体验(彭红松等，

2023)。随着城市化和生活压力增加，自然接触与心理健康的关系成为环境心理学、公共卫生和城市规划

等领域的共同议题。已有研究表明，绿色空间接触与心理健康存在较稳定关联，自然环境可能通过缓解

压力、恢复注意力、改善情绪和增强自然联结等路径发挥作用(冷红等，2022；马睿，张敏，2024)。压力

恢复理论和注意恢复理论分别从生理唤醒下降、注意恢复解释这一效应(Ulrich et al., 1991; Kaplan, 1995)。 
为回应概念边界问题，本文将相关研究区分为三个层次：其一是真实自然暴露，即个体进入或停留

于森林、公园、滨水空间等实际环境，并同时接受声音、气味、视觉、温湿度和身体活动等复合线索；其

二是基于自然元素的干预，即从自然环境中提取或选择特定元素用于身心调节，如植物精油、树木挥发

物、花香、鸟鸣或流水声录音；其三是数字化自然模拟，即通过录音、影像、VR/AR 或数字气味装置再

现自然线索。本文所称“非视觉自然接触”主要聚焦上述三个层次中由自然来源或自然表征形成的嗅觉

与听觉接触，并以压力恢复理论、注意恢复理论、多感官整合理论和情绪调节理论作为整合依据。 
然而，现有自然接触研究仍明显偏向视觉经验，常以绿地面积、绿视率、景观偏好和空间可达性等

指标衡量自然暴露，容易遮蔽听觉、嗅觉等非视觉维度。鸟鸣、流水声、风声、雨声、植物香气、森林气

味和土壤气味等刺激，即使在视觉输入有限时，也可能引发放松、愉悦、怀旧、沉浸和安全感。Franco 等

(2017)指出，自然体验的健康效益并非只关乎视觉，多感官自然接触是理解人与自然关系的重要路径。国
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内综述也提示，既有研究虽已将听觉、嗅觉等纳入自然接触分类，但对不同感官通道及其交互机制的讨

论仍不足(彭红松等，2023)。 
在非视觉自然接触中，自然听觉研究相对更早受到关注。实验显示，与城市噪声相比，自然声音更

有助于压力后的交感神经恢复(Alvarsson et al., 2010)；鸟鸣也常被个体与注意恢复和压力缓解联系起来

(Ratcliffe et al., 2013)。自然声音暴露的综述与荟萃分析进一步表明，其可能降低焦虑、心率、血压和呼吸

频率，但效果受声音类型、暴露情境和个体特征影响(Zhu et al., 2024)。相比之下，自然嗅觉研究更分散，

证据主要见于森林浴、植物挥发物、芳香疗法和气味心理生理研究。树木植物杀菌素可能影响免疫和压

力相关指标(Li et al., 2009)，香气刺激也可通过脑电和自主神经活动影响心理状态(Sowndhararajan & Kim, 
2016)。 

基于上述范围，本文的整合重点不是泛泛讨论所有自然体验，也不将芳香疗法或音乐疗法简单等同

于自然接触，而是考察自然气味和自然声音如何在真实环境、自然元素干预和数字模拟场景中发挥心理

健康作用。自然听觉与音乐疗法的联系主要体现在节律组织、情绪诱导、注意转移和唤醒调节等转化机

制；自然嗅觉与芳香疗法的联系主要体现在植物来源气味、情绪记忆和自主神经调节等路径。由此，本

文拟梳理自然嗅觉与自然听觉的心理健康证据、作用机制及其与芳香疗法、音乐疗法和数字自然干预的

整合前景。 

2. 非视觉自然接触的概念与理论基础 

2.1. 非视觉自然接触的概念界定 

非视觉自然接触是指个体主要通过视觉以外的感官通道与自然环境、自然要素或自然线索发生接触，

并形成知觉、情绪、生理或认知反应。广义自然接触既包括进入森林、公园、河流、海岸等真实或半自然

环境，也包括通过图片、声音、影像、气味等媒介获得的间接自然体验(Keniger et al., 2013；彭红松等，

2023)。本文所称非视觉自然接触并非排除视觉，而是强调听觉、嗅觉等通道在自然体验中的独立价值及

其与视觉共同构成的多感官体验。鉴于触觉和味觉研究常涉及材料接触、食物体验或身体活动，本文主

要聚焦自然嗅觉和自然听觉。 

2.2. 自然嗅觉与自然听觉的主要刺激类型 

自然嗅觉刺激包括植物挥发物、花香、树木气味、森林气味、草木气味、土壤气味和雨后泥土气息

等。嗅觉比视觉更直接地连接情绪、记忆和身体感受；气味既可作为被记忆对象，也能唤起与特定场景、

人物和情绪有关的自传体记忆(Herz & Engen, 1996)。因此，植物香气或森林气味可能通过情绪联想、场

景回忆和安全感建构影响心理状态。自然听觉刺激包括鸟鸣、流水声、海浪声、雨声、风声、虫鸣及其他

生物声和地景声。声景并非单纯声波环境，而是人在特定情境中对声环境的感知、体验和理解(International 
Organization for Standardization, 2014)。 

2.3. 相关理论基础 

非视觉自然接触的心理健康作用可从压力恢复理论、注意恢复理论、多感官整合理论和情绪调节理

论理解。压力恢复理论认为，自然环境中的低威胁线索能够促进压力后的情绪和生理恢复(Ulrich et al., 
1991)；柔和流水声、鸟鸣或植物香气也可作为安全线索。注意恢复理论强调，自然环境以柔性吸引力吸

引注意而不过度消耗定向注意(Kaplan, 1995)。多感官整合理论指出，人脑会整合不同感官信息以形成稳

定环境知觉(Ernst & Bülthoff, 2004)。情绪调节理论认为，个体可通过情境选择、注意部署和认知改变影

响情绪(Gross, 1998)。因此，非视觉自然刺激可被视为情境性调节资源。 
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3. 自然嗅觉、听觉对心理健康的作用机制 

3.1. 自然嗅觉对情绪与压力的影响 

自然嗅觉是非视觉自然接触中较易被忽视、却与情绪和压力反应密切相关的通道。植物香气、森林

气味、花香、木质气味和土壤气味等刺激，常能较快引发舒适、放松、愉悦或怀旧体验。嗅觉具有较强的

情境唤起性和记忆联结性，既是被识别的对象，也可成为唤起个人经验和情绪记忆的线索(Herz & Engen, 
1996)。因此，自然嗅觉的心理健康作用既来自气味化学属性，也来自其关联的场景、经验和情绪意义。 

植物来源气味可能对放松和压力缓解产生积极作用。Igarashi 等(2014a)发现，新鲜玫瑰花嗅觉刺激可

提高副交感神经活动，并增强“舒适”和“自然”的主观感受；Igarashi 等(2014b)使用近红外光谱考察玫

瑰精油和甜橙精油，提示植物香气可能通过降低前额叶活动参与放松反应。Ikei 等(2015)也发现，桧木叶

精油刺激可降低右侧前额叶氧合血红蛋白浓度，并提高舒适感和放松感。Song 等(2019)比较森林图像、

桧木气味及二者组合，发现森林相关嗅觉刺激和视嗅觉组合刺激均可诱发心理和生理放松。 
森林气味还可从植物挥发物角度理解。Li 等(2009)关于树木植物杀菌素的研究显示，树木挥发性物质

可能影响免疫功能和压力相关生理指标，提示自然嗅觉可通过自主神经、内分泌和免疫反应与心理健康

发生联系。总体而言，自然嗅觉可能通过愉悦气味提升积极情绪、通过副交感神经激活促进放松，并通

过气味记忆和场景联想降低紧张感。 

3.2. 自然听觉对心理恢复与注意调节的影响 

自然听觉是目前非视觉自然接触中证据相对较多的领域。鸟鸣、流水声、风声、雨声、虫鸣和海浪

声等自然声音，可在不依赖视觉景观的情况下营造自然氛围，并影响情绪恢复、注意恢复和压力缓冲。

Alvarsson 等(2010)发现，与环境噪声相比，自然声音有助于压力任务后的交感神经恢复。Ratcliffe 等(2013)
也表明，鸟鸣常与注意恢复、压力缓解和自然场所经验相关。不同鸟声的恢复潜力还受熟悉性、复杂度、

审美评价和语义联想影响(Ratcliffe et al., 2016)。 
自然声音的恢复效应不仅体现在主观感受上，也逐渐得到生理和神经指标支持。Zhu 等(2024)的系统

综述和荟萃分析显示，自然声音暴露在降低焦虑、心率、血压和呼吸频率方面具有一定积极作用。Liu 等

(2024)基于脑电技术比较流水声、鸟鸣和风声，发现流水声和鸟鸣在主观恢复评价和部分脑电指标上表现

较好，而风声效果并不稳定。这说明“自然声音”并不天然等同于积极刺激，其心理恢复作用仍需结合

声学特征、意义解释和暴露情境加以判断。 
中文研究也开始关注自然声景的恢复作用。刘昱齐等(2024)通过鸟鸣音频和科普信息干预发现，鸟鸣

多样性更高的环境可带来更高水平的声景感知恢复性；邹宁和许晓青(2026)基于脑电和主观评估研究鸟

鸣声丰富度，也发现鸟鸣相较城市噪声具有更明显恢复效应，但过高丰富度可能造成信息负荷。这些结

果提示，自然听觉并非“越多越好”，而是受声音类型、丰富度、声压级、语义意义和个体解释方式共

同影响。 

3.3. 神经、心理与生理中介机制 

自然嗅觉和自然听觉可能通过神经、心理和生理机制共同影响心理健康。神经层面，嗅觉系统与边

缘系统、海马和杏仁核等情绪记忆区域联系紧密，气味尤其容易诱发情绪记忆和自传体回忆(Herz & Engen, 
1996)。当植物香气或森林气味与安全、休闲、童年经验或户外活动相联系时，个体更容易放松。Ikei 等
(2015)和 Igarashi 等(2014b)均用近红外光谱观察到植物气味刺激与前额叶活动下降有关，这常被解释为生

理放松或认知负荷降低。 
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自然听觉的神经机制可能涉及听觉加工、注意网络和情绪评价系统。自然声音通常具有较低威胁性、

较高可预测性或温和变化的声学特征，能在不过度占用认知资源的情况下吸引注意。Liu 等(2024)发现，

自然声音可诱发与恢复性体验相关的脑电变化，如 α 活动和事件相关电位指标变化，提示其可能通过降

低紧张唤醒、促进放松性脑电节律和改善注意资源分配参与心理恢复。但脑电指标与主观恢复体验并不

总是一致，仍需多模态神经生理指标验证。 
心理层面，自然嗅觉和听觉可能通过情绪调节、注意转移、环境安全感和自然联结感发挥作用。根

据情绪调节理论，个体可通过选择或改变情境、部署注意和调节反应来影响自身情绪(Gross, 1998)。自然

气味和声音可作为情境调节资源，改变环境氛围，使注意从压力源转向温和、熟悉或愉悦的自然线索。

Smalley 等(2023)关于虚拟自然内容的研究显示，自然声音不仅提升平静感和恢复感，也会通过唤起记忆

影响情绪反应，说明其效果还受个人经验和记忆解释调节。 
生理层面，自然嗅觉和听觉可能通过自主神经系统、心率变异性、皮质醇和皮肤电等指标反映压力

恢复。自然声音实验常用心率、血压、皮肤电和心率变异性测量压力恢复，结果总体提示自然声音可能

降低生理唤醒(Alvarsson et al., 2010; Zhu et al., 2024)。植物气味研究则常观察到副交感神经活动增强、前

额叶活动降低或舒适感提升(Igarashi et al., 2014a; Ikei et al., 2015)。这些路径可能共同构成“感官刺激–

情绪评价–生理恢复”的过程。 

3.4. 个体差异与情境因素 

自然嗅觉和自然听觉的心理健康效应具有个体差异和情境依赖性。气味偏好和声音偏好会影响自然

刺激评价：同一种植物气味可能被感知为清新、自然和放松，也可能被感知为浓烈或不适；同一种鸟鸣

也会因熟悉性、音高、节律和语义联想不同而产生不同恢复潜力(Ratcliffe et al., 2016)。因此，不能假定所

有自然嗅觉和听觉刺激都具有一致效益。 
个体的自然联结感、生活经历和文化背景也会影响自然感官刺激的意义建构。自然声音和气味常携

带场所记忆，如家乡、花园、森林旅行、雨后道路或海边景观。Smalley 等(2023)发现，观看虚拟自然内

容时，被唤起的积极记忆显著调节恢复和情绪反应，甚至比声学条件更能预测结果。Ratcliffe 等(2016)也
发现，恢复性较高的鸟声常与绿色空间、春夏、白天和积极活动相联系，恢复性较低的鸟声则可能引发

陌生或消极联想。 
年龄、心理健康状态和环境情境同样会影响干预效果。高压力、焦虑或睡眠不佳者可能更需要低负

荷、可预测和安全感较强的自然刺激；对声音或气味敏感者，则可能对强声压、高复杂度鸟鸣或浓烈植

物气味不适。实验室和真实自然环境分别对应不同研究情境：前者更利于控制刺激强度、浓度和暴露时

间，后者更能体现日常生活中的复合感官经验。Kong 和 Han (2024)也提示，声景效应需要结合研究质量、

偏倚风险和情境差异进行解释。 

4. 非视觉自然接触与身心疗法的整合应用 

4.1. 自然嗅觉与芳香疗法的关联 

自然嗅觉与芳香疗法的整合，关键不在重复证明“气味可以放松”，而在于明确自然来源气味如何

被转化为可控制、可复制的干预要素。芳香疗法以植物精油、扩香、按摩或吸入为常见形式，强调气味

经嗅觉系统影响情绪、记忆和自主神经活动(Lee et al., 2012; Sánchez-Vidaña et al., 2017)。自然嗅觉研究可

进一步补充其环境心理学基础：植物挥发物、花香和森林气味不仅是化学刺激，也是与自然场景、安全

感和恢复性经验相连的情境线索。因此，未来转化应用可从气味来源、浓度、暴露时长、个体偏好和场

景匹配等方面建立规范，使精油干预、森林浴和室内自然气味设计之间形成可比较的证据链。 
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4.2. 自然听觉与音乐疗法、声音疗法的关联 

自然听觉与音乐疗法、声音疗法的整合，应侧重分析声音如何作为治疗媒介发挥作用。音乐疗法通

常借助节律、旋律、情绪诱导、注意转移、身体唤醒调节和治疗关系改善压力、焦虑与抑郁(Aalbers et al., 
2017; de Witte et al., 2020)；自然声景虽不一定具有完整旋律结构，却同样可通过稳定节律、低威胁声学

特征和积极场所联想促进放松。其转化路径包括：将鸟鸣、流水声、雨声等作为放松训练或正念练习的

背景刺激；在咨询中用于注意转移、意象引导和情绪稳定；与音乐元素混合形成自然声音乐干预。此类

应用需要明确干预目标，是降低生理唤醒、改善情绪，还是辅助注意恢复，避免把自然声音仅作为“舒

缓背景音”笼统使用。 

4.3. 真实自然刺激与数字模拟自然刺激的比较 

真实自然刺激与数字模拟自然刺激可视为从高生态效度到高可控性的连续谱。真实自然环境能提供

一致的多感官线索和身体在场感，但受季节、地点、天气和可及性影响；录音自然声、VR/AR 自然和数

字香气则便于控制刺激强度、时长和呈现顺序，适合医院、咨询室、实验室和居家场景。VR 森林结合自

然声音的研究发现，虚拟自然声可参与压力恢复(Annerstedt et al., 2013)；多感官虚拟绿地实验也显示，嗅

觉和听觉线索会影响生理压力反应(Hedblom et al., 2019)。因此，数字化模拟的价值主要在于把真实自然

中的关键听觉、嗅觉线索转化为可标准化的干预材料，而不是完全替代真实自然经验。 

4.4. 多感官整合干预的应用场景 

多感官整合干预的应用应围绕“场景–目标–刺激–评估”建立转化路径。校园场景可面向考试压

力和注意疲劳，采用低强度自然声景与清淡植物气味；职场可设计短时自然声音放松训练；医院和康复

空间可将自然声音、植物气味与照明、景观窗或 VR 自然场景结合，用于缓解焦虑和疼痛相关压力；心

理咨询室可将自然声用于放松训练、正念练习和意象引导；睡眠干预可把低强度流水声、雨声或风声与

呼吸训练配合。森林相关视觉和嗅觉联合刺激研究显示，多通道自然刺激可能产生叠加放松效应(Song et 
al., 2019)，但实践中仍应根据使用者偏好、敏感性和干预目标选择刺激组合。 

5. 研究不足与未来展望 

总体来看，非视觉自然接触研究虽有理论价值和应用潜力，但现有证据仍呈现分散化和边界不清的

问题。相关研究常分别散落在自然接触、芳香疗法、声景、森林浴和虚拟自然等领域，导致“真实自然

暴露”“基于自然元素的干预”和“数字化自然模拟”之间缺少清晰区分，也缺少统一解释框架

(Ratcliffe, 2021; Franco et al., 2017)。自然气味研究尤其多集中于植物精油、森林挥发物或单一气味刺激，

对真实自然环境中的复合气味、气味强度、熟悉度和情境意义讨论不足。 
在研究设计上，样本量偏小、短时暴露较多、随机对照和纵向追踪不足，是自然嗅觉和自然听觉研

究的共同限制。植物气味研究常存在气味浓度、暴露时长和个体偏好控制不足的问题；自然声音研究虽

然已有系统综述和荟萃分析支持其对情绪、生理反应和恢复体验的积极影响，但纳入研究有限，声音类

型、暴露条件和结局指标差异较大，结论仍需谨慎解释(Zhu et al., 2024)。声景实验综述也指出，已有研

究存在偏倚风险，未来应提高实验质量，并加强心理指标与生理指标的对应分析(Kong & Han, 2024)。 
在刺激材料和报告规范上，自然声音与自然气味仍缺乏充分标准化。鸟鸣、流水、风声、雨声、花

香、树木气味等刺激在声压级、频率结构、持续时间、化学成分、浓度和呈现方式上差异较大，若缺少报

告规范，研究之间难以比较。声景领域已有 ISO 12913 系列标准可为声音刺激的数据收集和报告提供参

照(International Organization for Standardization, 2018)，但自然嗅觉仍需建立类似材料库和报告规范，包括
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气味来源、挥发性成分、浓度、呈现方式、主观熟悉度和愉悦度等。 
真实自然与数字模拟自然刺激之间仍缺少直接比较。VR 自然、录音自然声和数字香气具有可控性

强、便于在医院、咨询室和居家使用等优势，但生态效度、沉浸感和长期效果尚未明确。虚拟自然综述

表明，VR 自然可能改善部分心理健康指标，但不同研究结果并不一致，真实自然收益能否被虚拟自然充

分替代仍有待验证(Frost et al., 2022)。未来可直接比较真实森林、VR 森林、自然录音、精油气味和复合

多感官模拟，明确不同层次自然接触的适用边界。 
未来研究可从五方面推进。第一，建立多感官整合实验范式，将自然声音、自然气味、视觉自然和

身体活动纳入同一设计，比较单通道与复合刺激的独立效应、叠加效应和交互效应。第二，完善神经–

心理–生理机制模型，把边缘系统、情绪记忆、自主神经活动、心率变异性、皮质醇、注意恢复和自然联

结感纳入同一框架。第三，发展个体化干预方案，考虑年龄、文化经验、气味偏好、声音敏感性、心理健

康状态和自然经验差异。第四，推动非视觉自然接触与芳香疗法、音乐疗法、声音疗法和数字自然疗法

融合，形成可操作的场景化干预路径。第五，开展长期随访和真实场景研究，检验短时实验效应能否转

化为稳定的心理健康收益。总体而言，非视觉自然接触有望成为自然心理健康研究和身心干预实践的重

要补充，但其发展需要更清晰的概念边界、更高质量的实证证据和更可复制的转化方案。 
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