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在夏天爬山是一種挑戰，但是沒爬幾步就能
看見電梯，20分鐘就能登頂，一步不爬，也能一
覽眾山小。內地各省多地景區都斥資在山間安裝
自動扶梯、垂直電梯等 「自動爬山裝置」 ，幫助
遊客 「快速、無痛登頂」 。如郴州莽山的無障礙
索道、垂直電梯，讓輪椅使用者也能登頂雲海；
杭州天嶼山的自動扶梯兩側加裝降溫噴霧，爬山
變成 「避暑＋觀景」 的雙重享受。

水深不足1米 安全系數高
而在浙江安吉，更是多處可見 「窩囊旅遊」

的各色項目。安吉原野西溪項目負責人張帆介
紹，他們在去年7月中旬試營業時推出了 「躺平
漂流」 ，意外地得到了親子群體的青睞，原野西
溪一躍成為湖州市露營地好評榜第一名。 「這種
漂流比較安全，大部分河道水深0.5米到1米左
右，流速大約為0.8米／秒，現場我們也配備了
安全員全程巡邏。」

「躺平漂流」 的成功讓原野西溪項目團隊敏
銳地察覺到了 「低壓力體驗」 在當下旅遊市場的
巨大潛力。今年，該露營地重新整治了河道，將
河道進行了延伸，拓展至700多米，面向全年齡
群體開放。五月份試營業以來，周末日均接待量
能達到六七千人，平台門票單日銷售額最高接近
40萬元人民幣。

張帆表示， 「傳統漂流項目一般是只能漂一
次，基本上長度在兩公里左右，時長最多兩小
時。而我們的 『窩囊漂流』 一次只需10多分鐘，
可以在3小時內無限循環漂流，可以讓遊客盡情
享受漂流的樂趣，放鬆身心。」

在安吉雲上草原的蹦極高台上，遊客可體驗
到另一種 「慵懶」 。從建在山側的懸空平台一躍
而下，大約3秒後人就在繩子的作用下迅速減緩
下落速度，緩緩降落至一個更低處的平台。緊張
刺激的情緒被很好地控制在較短的時間內。

擺脫「挑戰」 釋放緊張情緒
雲上草原市場總監李明宇表示， 「慢速蹦

極」 其實在去年就已吸引了一大波客流，該項目
一直處於一個較為受歡迎的狀態，起因是他們在
抖音平台發布了一條 「慢速蹦極」 的視頻。 「蹦

極本身是非常驚險刺激的項目，而 『慢速蹦極』
給人造成一種強大的反差。」 李明宇笑言，網友
們為該項目取了 「窩囊蹦極」 的好名字。截至目
前，雲上草原官方賬號發布的有關 「慢速蹦極」
視頻播放量最高的一條達3500多萬次。

「對於年輕人來說，遊玩不僅是消遣，他們
更希望能在遊玩中脫離學習和工作的狀態，尋找
自我。」 在李明宇看來， 「窩囊旅遊」 是當下年
輕人擺脫 「挑戰」 、 「刺激」 ，調整自我狀態調
整的方式， 「年輕人工作非常辛苦，而在 『窩囊
旅遊』 中，他們能找到緊張情緒的緩衝地帶，短
暫卸下疲憊。」
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「窩囊遊」火了
年輕人熱捧

姿勢要帥 過程要懶 滿滿鬆弛感

「全自動」爬山
•即乘自動扶梯爬山。景區在山石間架設
自動扶梯，遊客付費乘坐電梯，只需幾分
鐘就可爬升幾百米高度，觀賞沿途風光。

知名景點：浙江淳安天嶼山、湖南張家界
天門山、江蘇南京牛首山

「躺平式」漂流
•在水流平緩、水深僅幾十厘米的河道
上，遊客無需划槳，穿上救生衣，躺在水
面上就能享受漂流的樂趣。

知名景點：山東臨沂費縣利山澗景區、湖
南長沙石燕湖景區

▲在位於福建福州的石
竹山景區，遊客可以搭
乘垂直電梯和自動扶梯
實現 「無痛登頂」 。

掃一掃有片睇

在內地社交網站 「窩囊旅遊」 相關
視頻的評論區裏，網友們互相分享着自
己 「窩囊旅遊」 的感受或是期待。

「 『窩囊旅遊』 太適合我這種又弱又愛玩的人了。」
「要的就是這種鬆弛感！」

浙江安吉雲上草原特意為參與 「窩囊蹦極」 項目
的遊客頒發 「減速蹦極證書」 與 「窩囊勳章」 ，在抖
音的 「窩囊版蹦極」 話題下，同步衍生出 「減速蹦極
證書」 、 「窩囊勳章」 等二次創作內容。 「我一直很
想嘗試蹦極，但奈何自己太慫了，實在不敢， 『窩囊
蹦極』 的推出讓我找到了機會。」 遊客陳小姐在社交
媒體上發布了自己蹦極的照片， 「蹦極原來也可以不
只是勇敢者的遊戲，也可以舒舒服服地進行，還能拍

出好看的照片。」
在年輕的Z世代群體的觀念中， 「窩囊」 一詞並

非只有貶義的色彩，也是鬆弛生活態度的主張，
「窩囊旅遊」 ，如今已然成為社交硬通貨。據了解，
社交媒體上，廣西桂林貓兒山 「窩囊漂流」 在全網累
計曝光量超7000萬次，單條熱門視頻點擊量突破500
萬次。山東臨沂利山澗景區的 「窩囊漂流」 微博 「臨
沂窩囊漂流」 話題閱讀量則達1.2億次，B站相關視頻
播放量超800萬次。

生活
態度

「在高強度的壓力下，我們會進入
到低功耗模式，情緒就像一個非常緊繃
的氣球，需要得到釋放。」 國家二級心

理諮詢師、浙江昊夢科技首席心理專家、心理作家、
浙江省去哪家族少年警校創始校長王翠芳表示， 「窩
囊旅遊」 在心理學上屬於一種 「逃避性應對」 行為，
也是一種 「及時滿足」 ， 「這種行為在短期內減輕壓
力是可以的，但是如果長期這樣，可能會加劇現實社
會功能的退化，比如說跟人交往工作、抗壓的能力等
等都會越來越弱。」

王翠芳建議，當代的年輕人能夠注意到心理健康
問題，放慢腳步進行沉澱和思考是一件很好的事情，

但是要注意 「躺平」 不應該成為一種常態化生活行為
模式，可以通過一些有意義的低強度的活動去滿足娛
樂、釋放壓力的需求，比如看書、聽音樂、畫畫等。

「當我們選擇放鬆自己，去旅遊的時候其實也無
需為自己貼上 『窩囊』 的標籤。」 王翠芳表示，自我
定義 「窩囊」 實際是一種防禦性的自嘲，通過主動給
自己貼標籤來緩解外界評價的壓力，久而久之會強化
消極的自我認同。 「漂流本身就是放鬆的，是娛樂
的，就帶着最輕鬆的心情去玩吧。此外，我認為社會
的支持對年輕人緩解壓力也很重要，比如，可以通過
組織線上社群或者線下一些輕度活動來幫助年輕人重
建真實的人際鏈接。」

曾經， 「特種兵」 是不少
年輕人旅行的主要風格，主打
在短時間內打卡多個景點，而

現在，這種 「打卡式」 的旅行方式正在被
拋棄。據中國青年報社發布的《2025中國
青年旅遊觀察報告》顯示，沉浸式 「慢
遊」 （55.3%）和 「自由行」 （52.3%）
是更受年輕人喜歡的旅遊方式。

「我不想要那麼累了，走馬觀花看似
很滿足，實際讓我覺得
很空虛很焦慮，我並沒
有真正放鬆，去品味那
些美景美食。」 「05
後」 的李同學坦言，自
己曾經很熱衷於 「特種
兵旅遊」 ，用周末暴走
一座陌生城市都是常有
的事情， 「但現在我覺
得，哪怕一兩天的時間
只花在1至2個景點也很
好，我想沉下心去了解
當地的風景與文化，在
旅行中汲取令內心平靜
的力量。」

在《2025中國青年旅遊觀察報告》還
顯示，旅行中，對年輕人最有吸引力的是
歷史古蹟（57.2%），其他還有自然風光
（53.1%）、網紅打卡地（46.2%）、特
色美食（45.1%），42.1%的受訪青年還
會被非遺或民俗活動所吸引。Z世代正在引
領一場旅遊方式的革新浪潮，他們以 「快
節奏中的慢體驗」 為理念，重塑着文旅消
費的新格局。

「特種兵」慢下來 追求沉浸式體驗
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旅遊可以「窩囊」 生活不可「躺平」

窩囊不是貶義
而是一種輕鬆
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窩囊旅遊窩囊旅遊窩囊旅遊
三件套三件套三件套

觀念
轉變

▲近年來，內地年輕人更加重視旅行體驗和 「鬆弛感」 。圖為
浙江安吉原野西溪露營地，遊人在河岸乘涼。 受訪者供圖

沒有險灘，
沒有急轉彎，只需要
船上救生衣，平躺在淺
溪中悠然自得地順流而
下。這正是今年夏季內地
興起的新玩法─ 「躺平漂
流」 。無獨有偶，與 「躺
平漂流」 類似的低門檻、
弱刺激、高包容旅遊項目
「慢速蹦極」 和 「電梯無痛爬山」 ，近來
也深受年輕遊客歡迎，人氣持續攀升。 「慢
速蹦極」 是在奮力一躍後被繩索牽拉隨即緩慢
勻速着陸， 「電梯爬山」 則可實現20分鐘無汗
輕鬆登上山頂，同時觀賞沿途風光。以上三個門
檻低、體驗感高的新玩法，被網民合稱為 「窩囊三
件套」 。

姿勢要帥，過程要懶，重在參與。創新旅行體驗
的 「窩囊三件套」 ，實際並不 「窩囊」 ，而是透露出年
輕旅客對刺激項目體驗感和遊玩安全性的複合需求，以
及更加強調旅行鬆弛感的新特點。

文旅新現象❶ 「 窩囊遊」 作為內地文旅新趨勢，
以輕鬆、低壓的旅遊方式受到青睞，充

分體現文旅產品多元化的創新方向，在

迎合現代人追求舒適與個性化的需求之

同時，通過低體力、低風險的體驗吸引

不同客群。大公報今起推出《文旅新現

象》系列專題，為讀者介紹中國文旅產

業的創新動力與多元發展。
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「減速版」蹦極
•與傳統蹦極不同，該項目通過調整繩索
彈性和降落速度，使遊客跳下後可通過安
全繩索緩慢平穩降落。

知名景點：浙江安吉雲上草原景區、遼寧
本溪大峽谷、湖北黃石天空之城景區


