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心理健康不是“没有波动”，而是“在波动中仍能重新组织自己”；旅游之所以疗
愈，不在忘记问题，而在让人重新进入“重构”的过程。
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摘 　 要

在心理健康教育、评价与服务实践中，占主导地位的仍是一种静态的心理健康观：把心理健康描述

为情绪稳定、认知正常、人际和谐、适应良好的“理想状态”，并据此把它当作一个需要达标的结果。

本文认为，这种“状态逻辑”虽非全无价值，却更擅长描绘一种“已经完成的样子”，而不擅长揭示心

理在真实生活中不断形成、波动、调整与重组的过程。焦虑、迷茫、失序等波动，并不必然意味着心理

不健康，很多时候只是旧秩序松动、新结构尚未成形时的过渡状态。据此，本文主张把心理健康从“状

态”重新定位为“过程”——衡量心理健康的关键，不是一个人此刻是否完全平稳，而是他在波动与受

挫中，能否形成支撑自己的理解、找到继续前行的路径、并在情境变化中重新组织自己。在这一再定位

的基础上，本文进一步论证：旅游作为一种打断并重组个体习惯性时间、空间、关系与感受方式的过程

性实践，天然具备成为“心理重构过程场”的潜能。借助恢复性环境理论与转化性旅游研究的资源，本

文把旅游对心理的作用解析为三重相互交织的机制——情境环境的重组、前行路径的激活、支撑结构的

沉淀。由此可以解释：为何多数“心理健康旅游”产品因停留于资源拼接与感官包装、缺乏“过程设

计”而流于表层。文章最后给出一个以过程为核心的心理健康旅游定义，并界定其边界——旅游并不天

然疗愈，缺乏留白、身体参与与反思的旅程同样可能加剧消耗。
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一、引言：一种静态的心理健康观及其局限

当我们今天谈论“心理健康”时，许多人脑海中浮现的，往往仍是一幅静态的图景：情绪稳定、认

知正常、人际和谐、适应良好、生活有序。这样的描述并非毫无价值，但它所刻画的，更多是一种“已

经完成的样子”，而不是一个人真实的心理在生活中如何不断形成、波动、调整与重组的过程。于是，

心理健康常被理解为一个需要去达标的结果，而不是一个始终处于进行中的生命过程。

这一理解方式，恰恰是当代心理健康教育、评价乃至服务中最值得反思之处。人的心理从来不是一

个摆在那里等待测量的静态对象，它总是在关系中显现、在身体里波动、在情境中起伏、在经验中沉

淀、在挫折中重组。焦虑、悲伤、迷茫、犹豫、失序，并不一定意味着“心理不健康”；很多时候，它

们只是旧秩序正在松动、新结构尚未成形时的过渡状态。真正值得追问的，或许不是一个人此刻是否完

全平稳，而是他在波动中能否继续组织出新的秩序，在失衡中能否重新安顿自己，在困境中能否再次与

世界建立连接。

本文的目的有二。其一，把心理健康从“状态逻辑”重新定位为“过程逻辑”，并借助心理学既有

资源说明这一转向的合理性。其二，以此为基础，重新审视一个常被归入休闲消费、却蕴含更深意义的

活动——旅游，论证它为何可能成为心理重新组织的“过程场”，并借此诊断当前“心理健康旅游”产

品普遍停留于表层的根源。
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二、从状态到过程：心理健康观的再定位

把心理健康理解为一种“理想状态”，其局限在于：它假定健康就是没有问题、没有矛盾、没有情

绪起伏，从而把一切波动都读作偏离健康的信号。然而，心理学内部早已积累了支持“过程观”的思想

资源。里夫（Ryff, 1989）在对心理幸福感的经典建构中，把“个人成长”（personal growth）列为心

理健康的核心维度之一——一个真正健康的人，不是停留在某个完满状态，而是持续开放于新的经验、

不断发展自身。凯斯（Keyes,  2002）则把心理健康刻画为从“衰颓”（languishing）到“繁

盛”（flourishing）的连续谱，而非“有病/无病”的二分——这一连续谱本身就意味着心理健康是一个

可上可下、需要持续维持的动态位置，而非一次达成即固定的状态。

沿着这一思路，衡量心理健康的尺度需要被重写。心理健康不再意味着一个人永远没有波动，而意

味着他即便处在不确定、受挫、摇摆与张力之中，也仍能形成支撑自己的理解、找到继续前行的路径、

并在复杂环境中不至于彻底停摆。换言之，心理健康不是“没有波动”，而是“在波动中仍有组织

力”；不是“没有问题”，而是“在问题中仍能继续调整”；不是“始终理想”，而是“总能在变化中

重组自己”。

这一再定位可以进一步落到三个相互支撑的维度上。其一是内在支撑结构：心理健康首先不在

于“心情好不好”，而在于是否形成了某种能够解释自己、安顿自己、组织自己的内在秩序。一个缺乏

内在结构的人，即便暂时看似平稳，也可能在小小压力前迅速塌陷；而一个有支撑结构的人，即便经历

起伏，也能逐渐整合经验、恢复方向。其二是持续前行的路径：许多心理困境最深处的问题，并不是情

绪强烈，而是整个人“停住了”——想法、生活感、行动与对未来的想象都停滞在一个封闭回路里。因

此，心理健康的重要尺度，是人在波动与受挫中，还能否调整、试错、修正、再出发。其三是所处的情

境环境：一个人的心理状态并非单由“他自己”决定，而是由其长期所处的关系、节律、语言、身体状

态、评价体系与生活方式共同塑造。高压关系、羞辱性语言、单一评价、持续疲惫、睡眠剥夺、过度信

息刺激，都会一点点重塑一个人的心理运行方式。于是，心理健康就不只是“自我调节能力强不强”的

问题，更是一个人所处的整体环境是否允许他继续组织、继续生长的问题。这三个维度——支撑结构、

前行路径、情境环境——构成了下文分析旅游作用机制的分析框架。

三、旅游为何可能成为心理重构的过程场

一旦把心理健康理解为过程，旅游这一看似属于休闲消费的活动，便呈现出远比通常想象更深的意

义。旅游从来不只是离开原地、去看风景、住酒店、拍照片，它本质上是一种过程性的移动：一种对原

有时间、空间、关系与感受方式的重新打断与重组。人在旅游中暂时离开熟悉的环境、固化的角色、僵

硬的节律与高频重复的生活结构，进入一个相对陌生、相对开放、相对流动的过程之中。正是这种过程

性，使旅游天然具备了成为心理重新组织之场域的可能。

人类学对“阈限”（liminality）的经典分析为此提供了贴切的语言。特纳（Turner, 1969）指出，

在仪式性的过渡阶段，个体脱离原有的社会结构，进入一种“既非此、亦非彼”的中间状态，旧的身份

与秩序被暂时悬置，新的可能得以孕育。旅游恰恰是现代生活中一种典型的阈限经验：熟悉结构的暂时
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悬置，为心理的重新组织打开了空间。许多人之所以在旅游后感到“整个人松了下来”，并不只是因为

景色优美或活动有趣，更深层的原因在于：那些持续包围并塑形着他们的旧环境、旧节奏、旧压力、旧

评价体系与旧关系张力，在旅程中被暂时切断了。旅游最先带来的，往往不是“快乐”，而是“松

动”——而几乎任何真正的重组，都始于旧结构的松动。

但松动只是第一步。恢复性环境理论进一步解释了旅游何以能在松动之后带来实质的心理恢复。卡

普兰夫妇（Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995）提出，自然与某些环境之所以具有“恢复性”，是

因为它们能让被日常任务持续占用的定向注意得到休息，并通过“远离”“延展”“魅力”与“契

合”等特征，让人重新与更开阔的经验相连。乌尔里希等人（Ulrich et al., 1991）的压力恢复研究则表

明，暴露于自然环境能显著加速生理与情绪层面的压力消退。旅游把人带入新的空间、步伐、身体感

受、人际接触与自然关系之中，这些并非简单的外在刺激，而是在重新组织一个人的经验方式：原本被

压缩、被遮蔽、被机械化的感受能力，在行走、停留、观看、交谈、独处、惊讶、迷路与发现的过程

中，重新被唤醒。近年兴起的“转化性旅游”（transformational  tourism）研究更明确地指出，某些

旅程能够带来的不只是短暂放松，而是价值观、自我理解与生活方式层面的持久转变（Reisinger,

2013）。旅游之所以可能促进心理健康，并不是因为它让人暂时忘记问题，而是因为它让人重新进入

了“重构”的过程。

四、三重机制：环境重组、路径激活与结构沉淀

把第二节确立的三个维度与旅游的过程性相结合，可以把旅游对心理的作用解析为三重相互交织的

机制。它们并非彼此独立的因果链，而是在同一过程中相互牵引、共同推进。

4.1 情境环境的重组

许多人的心理耗竭，并非因为“内心太脆弱”，而是因为长期被某些固定的环境与关系包围：空间

过于单一，角色过于固化，时间过于紧绷，日常过于重复，评价过于外在，身体过于疲惫，信息过于嘈

杂。人便在这样的包围中一点点变得麻木、焦虑、迟钝、压抑。旅游带来的第一重深层变化，不是“多

开心一点”，而是让人暂时脱离原有高频且压迫性的情境系统。空间一换、节奏一变、旧的包围关系一

松，许多原本无法察觉的心理紧张开始浮现并松动。更重要的是，旅游还会把人带入新的情境环境——

与自然重新连接、与身体重新连接、与真实的人际互动重新连接、与时间的缓慢流动重新连接。这种新

环境并非单纯的背景，而是在重新塑造人的心理条件。

4.2 前行路径的激活

许多心理问题最深处的问题，不是“痛苦本身”，而是“停住了”。一个人重复着同样的作息、同

样的路线、同样的任务、同样的压力、同样的自我解释，久而久之便逐渐丧失了变化的可能，也丧失了

对未来的感觉。旅游本身是一种不断移动、不断遭遇、不断组织的过程，它天然会促使人重新面对方

向、节奏、感知、陌生性与不确定性：不得不重新决定去向，重新处理身体感受，重新安排时间，重新

理解新鲜经验。这些都会让原本停滞的内在过程重新流动起来。真正有价值的旅游，不是把人按在舒适
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里不动，而是在一个相对安全、相对开放的场中，让人重新获得“我还可以继续往前”的感觉——这正

是被停滞的前行路径被重新激活的时刻。

4.3 支撑结构的沉淀

旅游还可能为人沉淀出新的支撑结构。许多人旅游归来，不只是“心情好了一点”，而是悄悄发生

了一种更深的变化：开始意识到自己原来活得太快，开始重新相信身体的感受，开始看见过去一直被忽

略的内在需求，开始不再只用旧标准评价自己，开始重新理解人与自然、人与他人、人与自己的关系。

这些都不是短暂情绪，而是新的理解方式、新的秩序感、新的生命支撑正在形成。真正有效的心理健康

旅游，不只是给人留下愉快回忆，而是在人的经验中慢慢沉淀出一种新的结构，使他回到日常之后，比

过去更有弹性、更有呼吸感、更有承载力。值得强调的是，这三重机制并非依次完成，而是彼此嵌套：

情境的重组为路径的激活腾出空间，路径的激活让新经验得以积累，而新经验的积累又沉淀为更稳固的

支撑结构，进而改变一个人回到日常后所处的情境。

五、从资源拼接到过程设计：多数“心理健康旅游”为何停在表层

上述分析对“心理健康旅游”的产品逻辑提出了直接的挑战。当前许多所谓“心理健康旅游”产品

之所以停留在表层，很大程度上是因为它们把重点放在资源拼接与感官包装上，却没有真正进入“过程

设计”。景点、酒店、疗愈项目、打卡活动、社交传播，这些都可以成为产品的一部分，但它们本身并

不自动产生心理的重新组织。一片再美的风景，若不能构成一个有组织力的过程，也可能只是一块背景

板。

真正关键的问题因此不是“去哪里”，而是“发生了什么”：这个旅游过程有没有留白，有没有节

奏的转换，有没有身体的真实参与，有没有真实的人际连接，有没有反思与重新命名经验的机会，有没

有帮助一个人从旧的自我解释中松动出来。换言之，心理健康旅游的核心竞争力，不应只是资源与形

式，而应是它能否被设计成一个促进心理重新组织的过程。这也意味着，心理健康旅游的专业设计者，

其真正的工作对象不是“风景的堆叠”，而是“过程的编排”——如何在一段旅程中安排松动、参与、

连接与反思的节律，使前述三重机制得以真实发生。

六、一个更有力的定义及其边界

综合以上，可以为“心理健康旅游”给出一个以过程为核心、更具解释力的定义：它不是围绕心理

问题展开的一类附加型旅游产品，也不是让人短暂减压、快速恢复的消费项目，而是一种以旅游过程为

载体，通过情境环境的重组、前行路径的激活与支撑结构的沉淀，促进个体心理持续重新组织的过程性

实践。这个定义的重点不在“去了哪里”，而在“重组了什么”；不在“玩得如何”，而在“是否重新

获得了继续组织自己的能力”。

但必须为这一主张划定边界，以免把旅游浪漫化为无条件的疗愈。旅游并不天然带来心理重构。一

段被密集行程、社交表演、身体透支与持续在线所填满的旅程，非但不能松动旧结构，反而可能把日常
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的消耗原样复制到异地，甚至因新增的疲惫而加剧耗竭。前述三重机制的成立，依赖于若干可被设计、

也可被破坏的条件：足够的留白、真实的身体参与、可被反思与重新命名的经验空间。这也给出一个可

检验的预期：若比较“有过程设计”的旅程与“仅有资源堆叠”的旅程，则前者在心理恢复与自我重组

指标上的优势，应当随过程设计要素（留白、身体参与、反思机会）的增加而增强；若无论过程如何编

排，效果都无差异，则本文的过程机制主张即被削弱。心理健康旅游之所以值得作为一个专业领域来建

设，正因为它的成效并非由目的地的美丽自动担保，而是由过程能否被恰当设计所决定。

结语

归根到底，心理健康不是一种已经完成的完美状态，而是一种不断组织、不断调节、不断重构的生

命能力；旅游也不只是离开原地的空间移动，而是一种可能让人重新进入重构的过程。正因为如此，旅

游不必只是心理健康的附庸，它完全可能成为心理重新组织的重要场域。我们真正需要的，不是让人短

暂忘记问题，而是让人在新的过程场中重新获得支撑、方向与连接，重新相信自己还能够继续组织自

己、继续向前。只有当心理健康从“状态逻辑”转向“过程逻辑”、旅游从“消费逻辑”转向“过程逻

辑”，心理健康旅游这一领域，才可能真正从概念的拼合走向理论的突破，也才真正把心理健康还给了

生命本身。
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