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本报讯（记者 张伟 文/摄）为迎接即将到来的世界清
洁日，9月14日，一场以“超人出击！垃圾分类小卫士”为主
题的宣传活动在延精彩上演。本次活动由闽北日报社、南
平市新华书店、延平区科学技术协会、延平区妇女联合会以
及延平区四鹤街道紫芝社区党委、紫芝社区新时代文明实
践站共同主办，旨在通过寓教于乐的方式，为孩子们播下环
保的种子，助力绿色家园建设。

争做环保“小超人”
世界清洁日主题宣传活动在延开启

颂钵疗愈、茶灸体验……

今天，你用新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新新方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式方式解压了吗？
□本报记者 黄靓 文/摄

采访中，一些年轻人提到，他们
选择心灵疗愈，其实是在寻找“自我
认同”，同时也是对“内卷文化”的一
种温柔的反抗。

“以前我觉得‘必须要赚很多钱，
才能幸福’，但参加心灵疗愈活动后，
我发现‘能平静地享受当下’才是最
重要的。”某金融机构工作人员陈博
瀚说道。这种“反内卷”的态度，正在
成为青年群体的共识。

心灵疗愈师周周介绍说，以前的
年轻人追求的是“成为更好的自己”，
现在追求的是“接纳不完美的自
己”。心灵疗愈活动的流行，本质是
在忙碌工作之余，寻找释放压力的出
口，跟自己和解。

周周认为，心理咨询与这些新兴

的心灵疗愈方式有着共通之处。二
者都是帮助人们探索内心世界，实现
自我成长。不同的是，心理咨询更注
重专业引导和深度剖析，帮助咨询人
理解自己的情绪，从而找到解决问题
的方法。而心灵疗愈方式，更侧重于
当下的体验和感受，通过身体的感知
和轻松的社交氛围，让人们在放松的
状态下获得内心的平静。各种疗愈
方式可以作为日常的心理调节手段，
与心理咨询相互补充，促进心理健
康。

南平市第三医院精神科主任医
师黄河表示，有些心灵疗愈方法确实
对缓解焦虑有些积极的作用，每一种
都有不同的机理，比如刺激触觉、嗅
觉、听觉、视觉神经等，总体而言都是

通过刺激感官和神经系统，由此引发
机体出现生理、心理变化，给自己带
来积极正向的心理暗示。

“但需要提醒的是，这些通常作
为辅助和补充手段，对于日常减压、
改善情绪有效，并不能替代专业的医
学治疗。”黄河表示，如果心理疾病严
重的话，还是应该寻求精神科医生和
心理治疗师的帮助。

心灵疗愈正悄然成风，现代人不
再只一味地追求物质的丰盈与外在
的成就，更渴望内心的平和：“心理健
身”正是他们为自己打造的心灵休憩
所与能量补给站。他们用有温度的
方式，将情绪释放出来，提高心理韧
性，从而以更加健康的心态应对工
作、生活中遇到的焦虑和不安。

逃离精神内耗，接纳不完美的“温柔反抗”

记者在大众点评网上搜索“心灵疗
愈”，跳出了不少工作室信息。除了传
统的职场、婚恋、学业压力相关的心理
咨询，还有各种以活动体验为主的服务
项目。如，颂钵疗愈、瑜伽冥想、水晶脉
轮疗愈、香薰疗愈、花香疗愈，价格在
100元至300元不等。

“把水晶放在身体上，在老师的引
导下，可以改善睡眠，释放压力。”“体验
了泡花汤，是让人感到愉悦和惊喜的香
气，身心得到放松。”“钵音回响，茶香沁
脾，焦虑和压力烟消云散。”……评论区
里，网友们分享着体验感受。

记者发现，现在流行的心灵疗愈方
式，大多有两个共同特点——强感官体
验和轻社交属性。创业者杨洋对此深
有体会。此前，她参加过一场朋友组织
的“茶灸+音乐”户外心灵疗愈活动。疗
愈师会先讲解“茶气入窍”的原理，并引
导学员用红茶的热气熏蒸面部，再分三
次饮入茶汤，感受茶汤带来的滋养。下
午再和学员们到户外，大家围坐在一起
欣赏音乐，弹古筝、吹陶笛，互相倾诉着
近期的烦恼。

“在我的认知里，‘疗愈’就是坐在
房间里，跟心理咨询师谈心，接受开导，
气氛沉重。”杨洋说，“茶灸的温度、户外
的微风、舒缓的音乐，这些具体的感官
感受，能让身心更加平静。”大家或静坐
冥想，或赤脚走在草地上，不用刻意找
话题，有人陪着就会觉得内心充满力
量。而且和陌生人聊天，能够没有心理
负担地释放情绪。这种带有一些“轻社
交”属性的心灵疗愈项目，还满足了当
代青年人的社交情感需求。

“现在很多人主动寻求心理咨询，
不再把它看作是一件难以启齿的事情，
这是非常好的现象。”心理咨询师乔子
老师在谈及当下人们心理健康观念的
转变时，给出了这样的评价。在他看
来，情绪是每个人内心世界最真实的信
号，所有的情绪都应该被合理表达。生
活中，不少人习惯将负面情绪藏在心
底，但这种压抑往往会带来隐性伤害。
这些未被释放的情绪，不仅影响内心的
平和，还会通过蹙眉、愁容表现在脸上，
久而久之会“面生苦相”，让整个人的状
态都显得疲惫沉重。

稳定的情绪输出并非肆意宣泄，而
是通过心灵疗愈进行理性的自我调节，
将积压的情绪温和地释放出来。这种
输出的过程，是在涵养内在气质。既能
清晰表达自己的感受，不被情绪牵着
走，做到既不消耗别人，也不内耗自己，
内心会逐渐变得沉稳、有韧性。

如今，人们的观念逐渐转变，他们不
再将“心理问题”等同于“心理疾病”。当
内心感到困惑、迷茫、无助时，人们开始主
动走进心理咨询室，或是通过线上平台预
约咨询。大家渐渐意识到，心理健康和身
体健康同样重要，愿意为自己的内心世
界投入时间和精力。

合理表达情绪，是涵养内心韧性的开始

“欢迎大家来到这里体验颂钵心理
疗愈体验课。”周六下午，在某品牌茶叶
工作室里，8位学员围坐在茶桌旁，主座
放置着一套铜制颂钵，大小不一的钵身
泛着温润光泽。

从福州专程赶来的心灵疗愈师乔
子温和地向学员们介绍颂钵的来历：它
最早是用于宗教仪式，因低频共振能舒
缓神经，后来逐渐成为心理疗愈的工
具。

说着，乔子老师手握木槌演示起颂

钵的使用方法。他以顺时针方向将木
槌轻贴钵沿缓慢转动，或用适中力度敲
击钵身，引发振动与声音。

为帮助大家快速进入状态，乔子播
放着轻柔舒缓的音乐，先引导学员调整
坐姿：“腰背自然挺直，双脚平踩地面，
双手轻放膝盖，闭上眼睛，感受呼吸时
腹部的起伏。”

随后，他拿起一只中等大小的颂
钵，木槌轻敲钵身，“——嗡”，低沉绵长
的共振声随之扩散。他用声音引导大

家慢慢审视内心的压力，试着接纳自己
内心的不安和焦虑。

颂钵的余韵，高低错落地在空气中
回荡，伴着乔子的引导：“想象压力像空
气中的尘埃，随着颂钵的振动慢慢沉
淀，而你，正随着呼吸，一点点找回内心
的平静……”学员们渐入佳境，面部表
情自然放松，在这一方小天地里，一场
与自我对话的心灵疗愈正悄然进行。

“平时忙于工作家庭，已经很久没
好好感受呼吸的节奏了。颂钵的声音

像把心里的褶皱慢慢抚平。”体验者连
艳说，以前觉得“保健”是老年人的事，
现在才知道，年轻人的心理也需要“保
健”，不然情绪容易“崩”。

“铜钵敲击的声音像潮水般漫过耳
边，感觉到振动像从头皮传到脊柱缓慢
下沉。”初次体验颂钵心理疗愈的范晓
欣讲述了切身感受，她第一次意识到，
原来心理压力不是“忍忍就能过去”，而
是需要像生病吃药一样，应该主动“治
疗”。

颂钵声里，与内心焦虑温柔和解

一场以“超人出击！垃圾分类小卫士”为主题的世界清
洁日主题宣传活动在延精彩上演。

茶灸体验，让体验者放松身心沉浸其中。

户外瑜伽拥抱自然户外瑜伽拥抱自然

周周老师周周老师（（右右））分享茶灸的体验流程分享茶灸的体验流程

本报讯（记者 林李冰 通讯员 吴春荣 叶珍）近日，记者
走进武夷山市崇安殡仪馆办事大厅，八闽殡葬阳光价格公
示栏格外醒目，服务项目、收费标准与明细一目了然。

正在这儿为亲人办后事的市民李先生，指着刚选好的
骨灰盒感慨：“真没想到价格降了这么多，这款比之前便宜
600多块，实实在在帮家里减轻了负担。”此前，殡葬用品价
高、透明度低，是群众反映最集中的问题。武夷山市民政局
回应民生诉求，结合殡葬领域专项整治，全面梳理殡仪馆骨
灰盒的销售价。

从 2025年 6月 12日起，崇安殡仪馆所有品类的骨灰
盒，平均单价降了700元，涵盖了实木、石材、环保材料等多
种材质和不同款式。据初步测算，该政策每年可为丧属减
免费用超100万元。

这次调价还同步推出两款 150元的低价骨灰盒，对城
乡低保、农村“五保”等五类特殊群体，更直接免费送一个
150元的骨灰盒，既满足了不同的治丧需求，也帮困难群众
松了担子。

调价的同时，武夷山还全面推进“阳光收费”工程。线
上通过闽政通APP，线下通过大厅公示栏，多渠道主动公开
收费标准和减免政策。专门制定价格清单，做到“公示内
容、实际服务、收费金额”三统一，让群众办丧事时心里有
底，花每一分钱都明明白白。

“殡葬服务事关百姓切身感受，体现城市温度。我们不
仅在降价减费上下功夫，今年还同步推出基本殡葬服务费
用减免政策，并大力推广树葬、花坛葬、草坪葬、骨灰深埋等
节地生态安葬方式，努力为群众提供更加优质、环保、惠民
的殡葬服务。”武夷山市民政局相关负责人表示。

接下来，武夷山还会接续优化殡葬服务全流程管理，盯
紧服务质量，推广丧事简约办、文明办，进一步减轻群众的
丧葬负担。把“惠民利民”的宗旨真正落到实处，让老百姓
在悲痛时刻感受到更多社会的温暖与尊重。

骨灰盒均价下调700元
为群众减负超百万元

武夷山推行“阳光殡葬”

随着社会竞争日趋激
烈，不少人正被焦虑、失眠
等心理因素困扰，尤其是年
轻人面临着就业、购房、婚
恋等现实压力。颂钵疗愈、
茶灸体验、音乐疗愈等“心
理健身”方式逐渐被大家接
受，正悄然成为人们缓解压
力的新方式。

这些方式主要通过感
官体验帮助大家从心理压
力中抽离，为大家提供了情
感出口，以主动探索的姿态
与压力共存、与自我和解，
重新定义健康的生活方式。

活动当日，现场气氛热烈，欢声笑语不断。环境污染的
危害以及垃圾分类的重要性等环保知识讲解、垃圾分类互
动游戏等环节，牢牢吸引了在场幼儿和小学生们的注意力。

本次活动还创新性地采用了“线上+线下”联动模式。
孩子们在家长的帮助下，通过“闽北日报·南平发布”App参
与线上环保知识答题，巩固学习成果。活动最后激动人心
的线下抽奖环节，更为每一位积极参与的“小卫士”带来了
惊喜，让环保理念与快乐体验深度融合。

身边小惊喜 幸福更有感

闽北日报闽北日报（（宣宣））


