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摘   要    自愿简约是指个人因放弃有形的物质资源的拥有和满足，在简化外部生活过程中获得内心的丰富与充盈的生活方

式。个体选择自愿简约既受到个人价值观、物质主义和宗教信仰等内部因素的驱使，也受到外部因素的影响。自愿简约对

个体主观幸福感和客观环境可持续性具有积极作用。当前研究主要从需要理论、自我决定理论和计划行为理论来解释自愿

简约的心理机制。未来研究需要多角度拓展自愿简约的形成机制、进一步挖掘自愿简约与幸福感的关系以及深入探索其产生

的多重影响。
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1   自愿简约的相关概念

凭借简单而又诗意的田园生活，某视频红人在

国内外收获了数千万粉丝，圆了许多人的“桃源

梦”。她在网络的走红说明这种回归自然的生活方

式得到了大众的认可和向往，也从侧面折射出在当

今消费社会中，越来越多的消费者意识到财富和物

质拥有无法帮助他们克服压力、疲劳、不幸福和不

满足感（Cengiz & Torlak, 2021; Chang, 2021）。自

愿简约（voluntary simplicity）是一种反对消费主义、

自愿减少消费的简单生活方式，与消费者行为之间

存在着千丝万缕的联系，它可以帮助消费者关注真

正需要的东西，减少不必要的购买和避免资源的浪

费（Alexander, 2011）。尤其是在疫情期间，由于

居家令、隔离等特殊防御措施，消费者的生活方式

和消费习惯都发生了转变（Sheth, 2020）。国内学

者曾指出后疫情时代意味着节俭的消费时代即将到

来，心理简约将成为我们后疫情时代的主导生活方

式（许燕 , 2020）。但自愿简约在国内仍是一个研

究较少的话题，并没有引起许多关注。因此，有必

要对自愿简约的相关研究进行全面深入的分析与介

绍。本文在阐述自愿简约基本定义的基础上，重点

阐述了其影响因素、作用效果及理论解释，最后提

出了未来研究方向。

1.1  自愿简约的定义

目前学者们主要从行为方式和价值观两方面对

自愿简约进行界定。具体如表 1 所示。

总体来说，尽管有所差异，但学者们都趋向于

认为自愿简约是一种维持个体内在和外在增长之间
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平衡的生活方式（Elgin, 2010）。然而对于如何将自

愿简约与其他如贫困导致的非自愿的消费限制进行

区分尚无统一标准，例如自愿简约在外在行为上与

贫穷导致的消费减少高度重叠——消费者都会主动

降低物质消费，其背后的原因既可能是出于外在的

经济限制，也可能是为了追求更高质量生活的内部

动机（Miller & Gregan-Paxton, 2006）。

1.2  自愿简约与绿色消费辨析

绿色消费是人们参与环境保护的一种方式，个

体通常致力于把环境后果降至最低作为理想消费目

标（Kim et al., 2012; Sun et al., 2019）。从保护环境

和实现可持续消费这一点上来说，自愿简约与绿色

消费存在一定程度的重叠，但两者并不是相同的概

念。具体来说，自愿简约者会控制自己的物质欲望，

尽可能减少整体上的消费数量。而研究表明，进行

绿色消费会增强个体随后的过度消费倾向，并在无

意识中合理化过度消费行为，使消费者落入“绿色

消费陷阱”（施卓敏，张彩云，2023）。因此，两

者的差异主要在消费数量上，避免过度消费并不是

绿色消费的核心关注点，却是自愿简约者的目标之

一。

1.3  自愿简约与极简主义辨析

自愿简约与极简主义是非常相似的概念，都属

于反消费主义生活方式，很多研究都将两个概念等

同起来（Alexander, 2011; Dopierała, 2017）。但两者

仍存在一定差异，集中体现在消费性质上，极简主

义者在购买时更多选择设计精良、多用途、高质量

的耐用商品来控制物品的拥有数量，这通常是知名

品牌的高价产品（Dopierała, 2017），虽然从某种程

度上来说，提高产品使用寿命利于环境可持续和资

源浪费，但极简主义者的核心目的是控制产品数量。

自愿简约者则非常重视自然、有较强的生态意识，

在消费过程中会表现出更大的环境和经济可持续意

识（Alexander, 2011; McDonald et al., 2006; Peyer et 
al., 2017），因此与极简主义相比，自愿简约具有更

加广泛的意义。

2  自愿简约的影响因素

当前越来越多的消费者奉行远离消费为中心的

生活观念，并自愿采取非物质、简单的生活方式。

但转向自愿简约是一个漫长试错的、深刻而复杂的

过程（Huneke, 2005）。在这个过程中，与其他消费

者相比，自愿简约者要付出更多的意识努力。既然

如此，消费者为什么愿意选择这样一种代价更高的

生活方式呢？我们可以尝试从内部因素和外部因素

两个角度对其影响因素进行剖析。

2.1   内部因素

2.1.1   个人价值观

价值观是个体认为重要的原则、优先事项和

价值体系，是向可持续生活转化的重要驱动力

（Horlings, 2015）。具有高利他主义价值观的消费

者会更加重视集体和社会的利益，并表现出更高的

物质简约和自己自足程度（Chang, 2021）。另外有

研究表明，自愿简约在道德消费者中更加普遍，

因为他们对消费的程度和性质更加关心（Shaw & 
Newholm, 2002）。而绿色消费价值是指个体通过

购买和消费行为来实现环境保护的倾向，在个体的

亲环境行为方面起着重要作用（Kim & Moon, 2012; 

表 1   自愿简约的界定
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Varshneya et al., 2017），能够正向预测其绿色消费行

为（Bailey et al., 2016; Haws et al., 2014）。此外，与

个人主义价值的消费者相比，持有集体主义价值观

的消费者会表现出更高的绿色消费价值和更多的亲

环境行为（Halder et al., 2020; Nair & Little, 2016）。

由此可以推断，自愿简约可能受到个人价值观的驱

使，是一种出于利他性考虑、关注他人利益的选择。

2.1.2   物质主义

物质主义是指个体重视物质财富，以获取财富

为生活中心、以获取财富来追求幸福并且以拥有财

富来定义成功的信念（Richins & Dawsons, 1992）。

研究表明，物质主义与高额消费呈积极相关，尤其

是当个体认为消费有助于建立受称赞的地位和形象

时（Gatersleben et al., 2014; Kasser, 2016）。相比于

其他个体，物质主义得分高的个体对收入水平的要

求更高，对人际关系的重视程度更低，且表现出更

少的自愿简约倾向（Richins & Dawsons, 1992）。

他们不太相信人类需要通过改变他们的行为来保护

环境，因此物质主义与环保态度和行为都呈负相关

（Hurst et al., 2013）。然而有趣的是，当周围的环

境退化直接影响到物质主义者的健康、财富和福祉

时，他们对自愿简约的支持态度会显著增加（Kuanr 
et al., 2020）。

2.1.3  宗教信仰

宗教作为个人特征和文化因素，会对消费者

的 道 德 判 断 和 购 买 决 策 产 生 重 要 影 响（Hunt & 
Vitell, 2006）。例如，佛教伦理一般将物质上简单

的生活方式与通往幸福的道路联系在一起（Daoud, 
2011），有学者以实证方式进一步验证了佛教伦理

可以有效减少个体的物质主义（Pace, 2013），从而

有助于促进自愿简约行为的增加。Huneke（2005）

在收集的自愿简约者样本中发现，有 14% 的消费

者是出于宗教信仰而选择了自愿简约。Chowdhury
（2018）则进一步指出外在的宗教信仰是出于以自

我为中心的功利目的，因此只有内在的宗教信仰才

能引导个体更加关注社会和他人，产生更多的自愿

简约行为。

2.2   外部因素

首先，外部压力可能会促使消费者转向自愿

简 约（Huneke, 2005; Iyer & Muncy, 2009）， 尤 其

是当高消费令他们感到压力及焦虑时（Zavestoski, 
2002）。消费者通过自愿简约可以降低其物质需要、

净化生活空间以及更加注重寻求人际关系、自我实

现等精神需要的满足，可以帮助他们重新审视自己

的生活（Alexander, 2011），进而有效地缓解消费世

界和信息轰炸造成的压力。其次，社会文化对自愿

简约也起到一定促进作用。如集体文化社会中的消

费者会表现出更多的利他行为（Evanschitzky et al., 
2014）、环保行为（Bedard & Tolmie, 2018），及对

绿色产品的偏爱（Nair & Little, 2016），因此集体文

化社会中也可能会产生更高比例的自愿简约者。此

外，生存环境的变化也会产生一定影响。如自疫情

爆发以来，消费者越来越偏向简单生活，并且更加

倾向于自给自足（许燕 , 2020; Çinar, 2021）。疫情

的持续蔓延一度将个体与消费世界隔离开来，消费

者被迫减少物质需要、开始关注真正重要的东西，

而这些恰恰是自愿简约的重要外在行为体现。

3  自愿简约的作用效果

自愿简约与物质主义的生活方式在价值观和行

为实践上有很大的不同，形成新的消费习惯并不是

一蹴而就的，因此坚持自愿简约是一个漫长的过程。

在生活方式的转变过程中，消费者在生活和消费习惯

上都发生了广泛的变化，目前研究较多关注这些变

化对环境可持续性以及个人主观幸福感的影响作用。

3.1   客观环境可持续性

自愿简约对客观环境持续性有积极影响作用，主

要体现在减少资源消耗、保护环境和实现可持续发展

上（Chatterjee, 2020; Kraisornsuthasinee & Swierczek, 
2018; Kropfeld et al., 2018）。与其他类型的消费者相

比，自愿简约者具有更强烈的生态紧迫感、更高的

环境意识和环境责任感（Kaynak & Ekşi, 2011），因

而更可能具有生态责任行为的内在价值取向（Brown 
& Kasser, 2005）。在实际购买中，自愿简约者更

倾向于购买绿色产品，并表现出更大的环境和经

济可持续意识和更低的冲动购买水平（Peyer et al., 
2017）。自愿简约的个体在日常生活中会更偏好二

手市场，选择捐赠或赠送不需要的物资（Demirel, 
2022），这些行为有利于产品和资源的价值和效用

最大化以减少浪费。此外，自愿简约者强调自给自

足，因此在耕地日益“钢筋水泥化”的现代都市中，

消费者尝试自己种植蔬菜等行为在一定程度上为环

境的绿色发展做出了贡献。综上，自愿简约与生态

影响负相关，个体的自愿简约程度越高，其消费行

为的生态影响就越小，对环境的可持续发展越友好。

3.2   个体主观幸福感
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自愿简约对提升个人幸福感和生活满意度具有

重要意义，如许多研究发现自愿简约者的焦虑感更

低、生活满意感更高、幸福体验水平更强（Balderjahn 
et al., 2020; Lee & Ahn, 2016; Rich et al., 2017; Rich et 
al., 2020）。Boujbel 和 d'Astous （2012）通过调查发现，

自愿简约与生活满意度呈显著正相关，并且这种积

极影响是由于自愿简约者控制自己消费欲望的能力

所致。这与 Osikominu 和 Bocken（2020）的研究结

论相一致，与非简约生活者相比，采用自愿简约的

个体拥有更高的生活满意度，更多的控制感并且更

少感到焦虑。自愿简约通常被认为是一种通过使个

体朝着非物质性目标发展，从而丰富自我和帮助个

人成长的生活方式（Boujbel & d'Astous, 2012），自

愿简约者会把自己从过度消费的承诺升级中解放出

来，把腾出的时间和精力用于陪伴家人和朋友、参

与社区活动、关注自然和志愿服务等非物质方面的

活动，从长远来看，这会使个体会享受到更多的生

活乐趣（Read et al., 2018）。

4   自愿简约的理论解释

4.1   需要理论

马斯洛的需要理论表明，当低层的生理和安全

需要得到满足或相对满足时，高层次的需要才会出

现，包括爱和归属的需要、尊重的需要以及自我实

现的需要等（Huneke, 2005）。对于多数人而言，

消费是一个身份形成的过程（Wong, 1997），可以

有效地满足个体的低阶需要以及爱和归属的需要、

尊重的需要等两个高阶需要（Zavestoski, 2002）。

Zavestoski（2002）进一步将马斯洛提出的自我实现

需要分为对效能的需要（efficacy）和对真实性的需

要（authenticity），他表示除了对真实性的需要以外，

其他所有的需要都能够通过消费来满足。那么当个

体意识到消费无法满足其真实性需要时，就会转而

寻求其他方式来进行满足，例如自愿简约（Etzioni, 
1999; Zavestoski, 2002）。自愿简约可以帮助消费者

把时间和金钱用于追求精神生活，例如与朋友和家

人共度时光、参与志愿服务和社区活动等等（Read 
et al., 2018），这些非物质的享受和生活控制感的获

得，可以有效地减少消费以促进自我实现（Alexander, 
2011; Zavestoski, 2002）。

4.2   自我决定理论

自我决定理论认为，个体具有自主性、胜任力

和归属感三项基本的、与生俱来的心理需要，当它

们得到满足时，个体的内在动机才会增强（Deci & 
Ryan, 1985）。有学者提出，试图满足自主性和胜任

力的需要是消费者追求简约生活的潜在动机（Lloyd 
& Pennington, 2020）。首先，自愿简约是消费者主

动、志愿做出的生活方式转变，而不是由于外部因

素（如贫困等）迫使选择的（Iyer & Muncy, 2009; 
McDonald et al., 2006）。也就是说他们根据自己的

价值观来生活，而不是受到媒体或社会他人期望的

驱使，于是他们的自主性就得到了满足。其次，自

愿简约的个体希望通过减少消费来掌控自己的生活

（Peifer et al., 2019），他们会自己动手解决许多非

必要的物质消费，例如对产品进行回收再利用等，

这些实践行为能够增强他们的自我效能和胜任感。

与此同时，个体在践行自愿简约过程中体验到的胜

任感以及控制感又会触发积极强化，增强其内在动

机，从而推动他们继续维持这种生活方式。

4.3  计划行为理论

根据计划行为理论，个体的行为和行为意图取

决于他对行为的态度、主观规范和感知行为控制

（Ajzen, 2005; Ajzen & Fishbein, 2005）。那么对于

消费者而言，是否选择自愿简约就取决于个体对自

愿简约的评价（对行为的态度）、能够促进自愿简

约的社会影响（主观规范）和个体从事自愿简约的

能力（感知行为控制）（Chowdhury, 2018）。研究

表明，自愿简约可以使个体更加自由，对个体的主

观幸福感产生积极的影响（Hüttel et al., 2020），并

且通过减少商品的购买也能够对生态环境产生积极

的结果（Read et al., 2018），这些正面的行为后果

可以提高消费者对自愿简约的评价。此外，个体的

主观规范如宗教信仰等也会对消费者产生重要影响

（Chowdhury, 2018; Pace, 2013），当宗教伦理或者

权威个人推崇自愿简约时，个体也会在潜移默化中

将其内化为自己的行为规范。随着个体对自愿简约

的行为信念和规范信念的增加，其随后对自愿简约

的积极态度也会增加，进而推动相应的行为意图和

真实行为的产生。

5  总结与展望

随着越来越多的消费者采取非物质的自愿简约，

有必要对这种生活方式的定义、特征以及影响因素

进行深入研究。与此同时还要加强自愿简约的应用

拓展，例如探讨在选择这种生活方式时的个体差异

以及自愿简约可能产生的多重影响等。具体而言，
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未来研究可在以下几方面进行拓展。

5.1   多角度拓展自愿简约的形成机制

国内外现有的研究中，更多是从个人价值观

角度去解释个体选择自愿简约的原因（Bailey et al., 
2016; Chang, 2021; Haws et al., 2014）， 而 忽 略 了

人格特征这一更加稳定的预测因素。但人格特质

可能在消费者选择自愿简约的过程中起到了重要

的推动作用。例如，高宜人性更环保（Milfont & 
Sibley, 2012）及更亲环境（Folwarczny & Otterbring, 
2021），而自愿简约又具有亲环境的环保行为特征，

因此，高宜人性的个体更可能做出自愿简约行为，

未来可以对相关人格特质的影响进行深入探讨。除

了个人层面的特质因素以外，还需进一步拓展社会

层面因素如社会规范、生态环境等带来的影响。再者，

当前研究对自愿简约形成机制的探讨更多集中在态

度与行为层面，未来研究可以深入探讨其脑认知神

经机制，探索长期形成自愿简约生活的个体大脑内

不同区域的结构、功能、神经环路和网络活动是否

会发生变化，其全脑复杂网络和杏仁核内部网络属

性与非简约者相比是否有所区别等。

5.2   进一步挖掘自愿简约与幸福感的关系

不少研究探索了自愿简约与主观幸福感的关系，

并发现自愿简约可以正向影响生活满意度（Boujbel 
& d'Astous, 2012; Kuanr et al., 2020），但两者之间的

关系、机制并不清晰。首先，自愿简约与幸福感的

定义有一定的重叠，如自愿简约对“意义感与满足

感的追求”（Etzioni, 1999）就与幸福感类似，但两

者还是有本质上的区别，前者强调客观行为，后者

强调主观感受，未来可以从这个角度进一步澄清。

其次，两者可能相互影响，自愿简约可以促进幸福

感，幸福体验也可以反哺自愿简约，如自愿简约可

以让个体体验到更多积极情绪、更少消极情绪，而

这种持续性的积极情绪与幸福感体验又会强化自愿

简约行为，增加个体的自愿简约倾向，从而形成稳

定的生活方式，但两者关系的变化时机、阶段及特

点仍需深入探讨。再之，自愿简约如何影响幸福感，

它是通过增加积极情绪、减少消极情绪来增加幸福

感，还是通过其他认知变量的改变如控制感的增加、

心理需求的满足等提高幸福感？未来需要更多的研

究进行验证。此外，当前研究更多的是横断研究，

未来可以采用纵向研究范式对自愿简约者进行长期

的跟踪调查，通过定期的访谈和测量、日记法或经

验取样法等来深入验证和揭示自愿简约与幸福感的

关系。

5.3   深入探索自愿简约的多重影响

当前大部分研究都支持自愿简约会带来积极影

响如更多的积极情绪、更高的生活满意度等（Kasser, 
2009; Peyer et al., 2017; Rich et al., 2017）。但实际上

它也可能产生一些消极影响，如减少消费导致个人

的不满足和不快乐（McGouran & Prothero, 2016），

甚至限制他们公开参与可持续行为的意愿（Cherrier, 
2009; McGouran & Prothero, 2016））。自愿简约产

生的积极影响与消极影响的边界条件尚不清晰，在

什么情况下自愿简约的个体会体验到更高的幸福感，

什么情境下又会导致其体验到不愉悦不满足？例如，

当面临产品信息不足等消费困境时，与其他类型的

消费者相比，自愿简约者是否会体验到更低的控制

感和更高的挫败感？其中是否受到了物质主义、控

制感及内部动机的边界调节作用？这些都需要更多

的研究去澄清。
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Abstract    Voluntary simplicity is a lifestyle in which individuals attain inner abundance and fulfillment in the process of simplifying their external 

lives, as to give up the possession and satisfaction of physical materials. Instead of living under stress, growing numbers of young people highly value 

life quality and turn to voluntary simplicity that allows for a better qualitative life. Particularly during the Covid-19 epidemic, consumers' lifestyles 

and consumption patterns have shifted, with increased acceptance of online purchases and reduced material needs in response to the risk of outings. 

Voluntary simplicity has emerged as an important lifestyle, and to explore the definition, influences, consequences and theoretical mechanisms of this 

lifestyle, this review is arranged as follows.

First, we clarified the definition of voluntary simplicity from the perspectives of behavior and values, despite differences, scholars tend to 

acknowledge this lifestyle as a balance between individual’s internal and external growth. Then distinguished this lifestyle from similar concepts. The 

main difference between voluntary simplicity and green consumption lies in the quantity of consumption, whereas the difference between voluntary 

simplicity and minimalism emphasizes on the nature of consumption. 

Second, influential factors of voluntary simplicity were profiled from aspects like internal factors and external factors. In terms of internal 

factors, consumers who shift their lifestyles may be motivated by different personal values, such as altruism and green consumption values. Besides, 

individuals may also choose voluntary simplicity driven by materialism as well as religious beliefs. As for the external factors, negative emotions such 

as stress and anxiety resulting from consumption may drive individuals away from the consumption world. The outbreak of Covid-19 epidemic has 

somewhat reduced individuals’ consumption desire, which also provides a specific time context for the emergence of voluntary simplicity. Besides, the 

effects of voluntary simplicity on the environment and individuals were also compiled. Voluntary simplifiers highly value the ecological consequences 

of their purchases, and emphasize on self-sufficiency and moderate consumption, which have a positive impact on environmental sustainability. The 

higher the degree of voluntary simplicity consumers have, the less ecological consequences of their consumption behavior and the more friendly to 

environmental sustainability. Voluntary simplicity is also related to higher life satisfaction and subjective well-being, yet the causal relationship is still 

subject to further explanations. Voluntary simplicity may promote well-being, and the experience of well-being may also contribute to the willingness 

of voluntary simplicity. Nevertheless, voluntary simplicity could bring about some negative effects, such as dissatisfaction and unhappiness due to 

reduced consumption. Moreover, the boundary conditions between voluntary simplicity’s positive and negative effects remain to be revealed by further 

studies.

Finally, theories such as the Needs Theory, the Self-determination Theory, and the Theory of Planned Behavior provide insights into the 

psychological mechanisms of why individuals shift to the lifestyle of voluntary simplicity. However, the current study overlooked personality which 

could be a more reliable predictor; future studies should consider exploring the motivations of voluntary simplicity from the perspective of personality 

traits. Furthermore, present study focuses more on the attitudinal and behavioral aspects of the mechanisms of voluntary simplicity, future research 

should delve deeper into its cognitive neural mechanisms.

Key words   voluntary simplicity, minimalism, needs theory, self-determination theory, theory of planned behavior, subjective well-being


