
GUILIN EVENING NEWS
2 0 2 4年8月2日 星期五

读桂·关注
编辑吴荣军/版式设计秦哲/校对陈春霏

07

　　在人生的广阔画卷中，每一抹色彩都源
自我们内心的世界。心理健康，这片心灵的
绿洲，是我们幸福生活的基石，它滋养着我
们的情感，指导着我们的行为，赋予我们面
对生活挑战的力量。然而，在快节奏的现代
生活中，心理健康问题却如同暗流涌动，悄
然影响着无数人的生活质量。本文将带您走
进心理健康的奇妙世界，探索其奥秘，学习
如何呵护这片心灵的绿洲。
　　一、心理健康的定义与重要性
　　定义：心理健康，简而言之，是指个体
在心理、情感和社会功能上的良好状态。它
不仅关乎个体内心的平和与满足，还涉及个
体与周围环境的有效互动和适应。一个心理
健康的人能够积极面对生活中的压力与挑
战，拥有稳定的情绪、良好的自我认知、积
极的人际关系以及有效的问题解决能力。
　　重要性：心理健康的重要性不言而喻。它
是我们整体健康的重要组成部分，与身体健
康相互影响、相互依存。良好的心理健康能够
提升个人的生活质量，增强幸福感，促进工作
效率和创造力的发挥。相反，心理健康问题如
焦虑、抑郁等，不仅会影响个体的身心健康，
还可能对家庭、社会造成负面影响。
　　二、心理健康的误区与挑战
　　误区：1 .“只有精神病人需要关注心理健

康”：这是一个普遍的误区。实际上，每个人
在不同的人生阶段都可能遇到心理困扰，
寻求心理健康支持是普遍且必要的。
　　2 .“心理健康问题是软弱的表现”：
这种观念忽视了心理健康问题的普遍性和
可治疗性。正视并寻求帮助是勇气和智慧
的表现。
　　3 .“自己可以独自解决所有心理问
题”：虽然自我调整是重要的，但有时候
专业的帮助和支持是不可或缺的。
　　挑战：随着社会的快速发展，人们面
临的压力日益增大，心理健康问题也日益
凸显。以下是一些常见的挑战：
　　1 .高压工作环境：长时间的工作、高
强度的竞争压力导致职场人士心理健康问
题频发。
　　2 .人际关系紧张：家庭矛盾、朋友间
的误解、社交媒体的负面影响等都可能引
发心理困扰。
　　3 .信息过载：互联网时代的海量信息
让人应接不暇，增加了认知负担，可能导
致焦虑、抑郁等情绪问题。
　　三、心理健康的维护与促进
　　1 .增强自我意识
　　了解自己的情绪、需求和价值观是维
护心理健康的第一步。通过自我反思、日记

记录等方式，我们可以更好地认识自己，从
而在面对挑战时做出更合适的反应。
　　2 .建立良好的生活习惯
　　规律作息、均衡饮食、适量运动等健
康的生活习惯有助于调节身体机能，改善
心理状态。同时，保持充足的睡眠也是维
护心理健康的关键。
　　3 .学会压力管理
　　面对压力，我们可以采取积极应对策
略，如时间管理、放松训练、寻求支持等。通
过合理的压力管理，我们可以将压力转化
为前进的动力，而不是让它成为负担。
　　4 .培养积极的人际关系
　　人是社会性动物，良好的人际关系能
够为我们提供情感支持和归属感。与家人、
朋友保持密切联系，积极参与社交活动，有
助于我们建立积极的人际关系网络。
　　5 .寻求专业帮助
　　当自己无法独自应对心理困扰时，及
时寻求专业心理咨询师或心理医生的帮助
是明智之举。他们能够提供专业的评估、
诊断和治疗建议，帮助我们走出困境。
　　四、特殊群体的心理健康关注青少年
　　青少年时期是心理发展的关键阶段，
也是心理问题的高发期。家长和老师应关
注青少年的情绪变化，提供必要的支持和

引导，帮助他们建立正确的自我认知和价
值观。
　　老年人
　　随着年龄的增长，老年人可能面临身
体机能下降、社交圈子缩小等挑战，导致
孤独感、抑郁等心理问题。社会应关注老
年人的心理健康需求，提供适合他们的活
动和社交机会。
　　职场人士
　　职场人士面临着工作压力、人际关系
复杂等多重挑战。企业应关注员工的心理
健康状况，提供必要的心理支持和福利待
遇，如心理咨询、弹性工作制度等。
　　五、结语
　　心理健康是我们幸福生活的基石。在
这个充满挑战的时代，我们更应该关注并
呵护自己的心灵绿洲。通过增强自我意
识、建立良好的生活习惯、学会压力管
理、培养积极的人际关系和寻求专业帮助
等方式，我们可以不断提升自己的心理健
康水平，享受更加充实和美好的生活。同
时，社会也应加强对心理健康的关注和投
入，为每个人提供平等、可及的心理健康
服务和支持。让我们携手共进，共同守护
这片心灵的绿洲！

  探索心灵的绿洲：心理健康的奥秘与呵护
陈依鸽 (中南大学湘雅二医院桂林医院)
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几位外国博主发布桂林游记引发网友评论

“中外互动”
让“Guilin Travel”话题更火热

  杰克正在打油茶体验桂林本地的美食。（视频截图）

　　随着中国免签“朋友圈”的不断扩
容、144小时过境免签政策的加持，外国
游客来中国旅游更加便利，“China
Travel”（中国游）成为最火爆的网络
话题之一。桂林同样迎来了不少境外游
客，一些游客和博主发布的桂林旅游攻
略vlog，也在各网络平台走红，成为中
外网友共同的热门话题。

桂林入境游热度飙升 

旅游从业者感受明显

　　“这段时间，经常能拉到外国朋
友，相比去年的这个时候多了好多。”
出租车司机陈先生告诉记者，他经常跑
机场、阳朔线，从6月份开始，几乎每天
都能接到外国游客。
　　对于境外游客增多的情况，旅游从
业者的感受更加直接。桂林海纳国际旅
行社导游韦利是一名资深涉外导游，从
事境外游客接待工作12年。他说，今年
桂林入境游热度飙升，特别是从6月份到
现在，韦利的工作几乎每天都是排得满
满的。仅7月份，韦利就接了7个境外旅
行团，这比2023年同期的接团数量翻了
一番。
　　根据韦利的经验推测，境外游客来
桂林旅游的高峰期应该是8月底到10月
份，他说：“真正的入境游高峰其实还
没有到来，而一些旅行社热门的国际旅
行订单，已经排到了10月份。不少旅行
社现在就开始联系市内有经验的涉外导
游预约档期，应对未来一段时间的入境
游高峰了。”
　　旅游从业者的感受也反映在了数据
统计上。据新华社相关报道，有数据显
示，今年上半年桂林接待入境游客37 . 5
万人次，同比增长547%，入境过夜游客
总收入约1 . 46亿美元，同比增长568%，
入境游呈现快速恢复态势。

外国博主发布桂林游记 

镜头里的桂林极具感染力

　　境外游客迅速增多，互联网也出现了
一股“Guilin Travel”（桂林游）的风潮。不
少外国博主拍摄在桂林旅游vlog，分享在
桂林生活、旅游的经历和感受，在国内外
引起了不小的关注，而除了最热门的桂林
山水美景之外，博主们还分享了在桂林生
活期间的美食、趣事，甚至走街串巷“深
度”体验桂林生活，展现桂林不一样的
魅力。
　　来自广西师范大学的法国留学生杰
克，不久前分享的桂林深度体验游标题为
“桂林city不city啊”视频vlog，被新华社
采用，也受到了不少境外游客追捧。
　　视频中，杰克化身桂林“本地
人”，早餐从一碗桂林米粉开始，不但
展现了米粉制作的全过程，还用英文讲
述自己吃米粉的感受，让人隔着屏幕都
觉得香；之后，杰克又骑着桂林常见的
共享电动自行车，来到桂林传统市场西
山早市边逛边买，不一会儿就装了一大
包物美价廉的水果；之后他又骑车到桂
林朋友家里喝了富有地方特色的油茶；
又到桃花江，拍摄沿路的山水美景。
　　用杰克的话说：“桂林不止山水，
其实很多有趣的事情藏在城市的各个角
落，桂林很city！”
　　昨天，记者通过广西师范大学国际
教育部工作人员联系上了已经放暑假回
法国的杰克。杰克告诉记者，过去他了
解桂林是从如画的山水开始的，直到自
己成为一位“桂林人”后，他觉得除了
山水之外，桂林还有很多具有地方特色
的东西，因为喜欢桂林，就想把桂林更
多有趣、好玩的部分介绍给更多人。
　　另外，来自美国的“大米”，他宣传桂
林的视频在网上也受到关注，比起杰克，

大米更像是一位“桂林通”“中国通”，视频
全程大米都能用中文表达自己对桂林的
喜爱，“对我来说阳朔是最美的地方”“这
些山水和其他地方都不一样”“这是我最
喜欢的地方”……
　　视频中不但有他在一片稻田里惬意
骑车的画面，也有在山顶俯瞰山水的美
景，还有骑车穿过大桥时满脸的笑容，极
具感染力。

国内网友积极参与互动

让“Guilin Travel”话题更火热

　　记者还在这些桂林游记下的评论区
看到，很多国内网友参与评论，表示要
让“Guilin Travel”话题更火热。
　　网友“张圈圈”在杰克宣传桂林的视
频下留言：“大家都努努力，给视频加加热
度，这是展现桂林的好机会，别光在国内
发，也要发到国外，让更多人看到。”
　　山东网友“微微小迷糊”，看到大米宣
传的视频后留言：“我暑假一定要去桂
林。”

　　此外，很多桂林网友也积极喊话，有
的在线教博主怎么吃米粉更加正宗，有的
还讲述了自己之前和外国游客的一些
故事。
　　对于桂林的旅游从业者来说，他们
也在做好准备拥抱来自世界各地的游
客。桂林资深涉外导游关志远告诉记
者，现在不少外网视频博主发的关于
“China Travel”的视频的确很火，也
给桂林带来了不少流量，而要想借着流
量进一步提升桂林旅游的美誉度，就要
从旅游服务、便利性着手，提升游客
体验。
　　遇龙河景区相关负责人赖玉芬则表
示，桂林是我国最早对外开放的旅游城
市之一，海内外都享有极高的美誉度，
而随着入境政策的优化，“Gu i l i n
Travel”也热度提升，越来越多的外国
游客来桂林旅游，也是对我们本地景区
服务、管理水平的考验，而景区也会全
力做好相关准备工作，让游客“开心而
来，满意而归”，让桂林成为他们旅游
过程中最美的一段回忆。

　　记者陆鑫  


