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漂流不用皮划艇，穿上救生衣，戴上头盔，躺在
河面上就能顺水漂下；蹦极不再让人“心跳到嗓子
眼”，而是系上绳索，树懒式匀速下滑；爬山也不用
怕“累到双腿发颤”，借助自动扶梯就可实现“无痛
爬山”……今年暑期，以“窝囊爬山”“窝囊漂流”“窝
囊蹦极”三件套为代表的“窝囊旅游”火了。

坐电梯爬山、缓降式蹦极、躺平式漂流，这些看
似“偷懒”的旅行方式，让不少年轻人乐在其中。一
场以“窝囊”之名的旅游潮流正悄然兴起，那么，年
轻人为啥热衷“窝囊旅游”？这对文旅市场有着怎
样的启示？日前，记者就此进行了调查。

今年暑期，推出“窝囊旅游”体验的景区门票热度显著
增长，这恰恰印证了这种“低门槛体验”的魔力——它不否
定年轻人对新鲜事物的向往，只是为“胆小者”留一扇门，
让“想尝试却不敢”的人，也能体面地触摸诗与远方。

从更深层次看，“窝囊游”的流行还折射出年轻人更追求
旅行消费中的情绪价值。在平日较大的工作压力之下，一些
年轻人早已厌倦“用假期累垮自己”的旅行，而是更需要“少点
体力消耗，多点心理舒适”的疗愈，“窝囊游”正好满足了这份
需求，让旅行不再是“证明自己能吃苦”的勋章，而成为“取悦
自己最重要”的宣言，以及当代人对抗压力的“减压阀”。

“窝囊游”的流行更给文旅市场上了生动一课，倒逼其
完成从“标准化供给”到“个性化满足”的迭代。当玻璃栈
桥、天空之镜等“网红项目”陷入被复刻的怪圈，“窝囊游”
的流行启示我们：景区不必执着于“全民通吃”，而应读懂
不同群体的需求，深耕“细分赛道”——为体力有限者设一
部登山电梯，为胆小者安排一种温和蹦极，为疲惫者留一
片躺平水域，甚至是在蹦极台边多一句鼓励，在登山扶梯
旁加一排降温水雾……这些细节里藏着的“温度”，或许比
任何营销都更能留住游客。

当文旅行业既能容得“特种兵”的急速冲锋，也能纳下“窝
囊者”的悠闲自洽，才算真正理解了“以人为本”的深意——最
好的风景，永远是“我觉得舒服”的风景。

（综合中工网、新闻晨报、潮新闻、海报新闻、工人日
报、山东宣传等）

如果说“特种兵式旅游”主打的是“挑战身体极
限”，“窝囊游”讲求的则是以最小的体力消耗换取最大
的心理舒适，这也折射出当代年轻人生活态度的一种
转变——旅行，最重要的目的就是取悦自己。现代社
会中，职场内卷、社交恐惧等让一些年轻人深感疲惫，
享受假期，给心灵“减负”，成为他们旅行的重要目的。
正如有网友所说：“平时工作已经够累了，旅游何必再
为难自己？”

当然，也有人质疑：“‘无痛爬山’还算爬山吗？”“‘窝
囊式蹦极’还有刺激感吗？”这些争议背后，其实是旅游
观念的碰撞。有些人把旅游当成“打卡任务”，有些人则
视其为“生活的延伸”。事实上，旅游的意义从来没有标
准答案，有人追求登顶的成就感，也有人偏爱半山腰的
咖啡香——这本就是旅游魅力的多维度呈现。

旅游专家表示，旅游市场正从大众化走向分众化。
从统一行程的跟团游，到私人定制的主题游；从疲于奔
命的打卡游，到随心而行的躺平游，旅游市场正在细分
为诸多垂直领域。而“窝囊游”也是这个多元化图景中
的一抹新色，它的价值在于让不同需求的人都能找到适
合自己的放松方式。

记者注意到，“窝囊游”也在推动旅游业态和服务的
创新升级。比如，有景区增设了观光电梯、开始提供“优
雅蹦极”拍摄服务，还有的推出了“缆车下午茶”，这些变
化说明市场正在积极回应年轻人的新需求，进而找到更
多新卖点。这种精细化、人性化的服务理念正是旅游产
业长远发展所需要的。

“窝囊游”或许会随着潮流更迭而降温，但它传递的
理念不会过时——旅行本是自由的，无论是勇攀高峰还
是躺平看景，能让自己悠然自在、享受当下的方式就是
好方式，这也是奔赴旅途的真正意义。

炎炎夏日，漂流向来是热
门之选。传统漂流项目中，漂
流水道有十多米甚至几十米
的高度落差，极速下降的过程
中，游客往往要经历令人肾上
腺素飙升的刺激体验。而如
今，穿上救生衣在河道上轻缓
漂流而下的“窝囊”漂流正在
走红。

“换好装备、穿好救生衣，
就能直接步入河道中央开启漂
流了。水流轻缓，全程脚能轻
松踩到底，特别适合带小朋友
玩！”不久前，上海市民张先生
去浙江安吉体验了人体漂流，
并向记者分享了他的感受。

“本来我们是两家人结伴
去安吉玩，结果碰上前一天下
雨，别的漂流（项目）都停了。
碰巧之前在网上刷到过这种
人体漂流，就想着试试看。”张
先生表示，这种看似“平平无
奇”的漂流方式却让两家人一
致感觉新奇又有趣，明年夏天
可能还会再来一趟。

“窝囊旅游”并非贬义，而
是年轻人对那种“能躺着绝不
坐、能坐车绝不走路、怎么省力
怎么来”懒系出游哲学的自
嘲。这一旅行方式在社交平台
走红，引发了广泛共鸣与热议。

比如，杭州淳安天屿山观
景台一条300多米长的登山电
扶梯取代了徒步台阶——游
客只需乘梯 10 分钟便能“无
痛”直达山顶，而过去要步行
三千米、耗时 50分钟，看过山
顶的风景后，游客还可以滑着
水滑梯返回山脚。相关视频
在短视频平台收获超高热度。

“我觉得现在窝囊旅游的
‘走红’，反映了这一辈人和老
一辈旅游理念的不同，更看重
旅途中的舒适感，既想体验项
目，又拒绝‘吃苦’。”张先生
说。

除了爬山和漂流，最近许
多景区接连推出了蹦极的“窝
囊版”。不同于惊险刺激的传
统蹦极，跳跃高度动辄40米甚
至上百米，“窝囊蹦极”高度缩
短至 20 米到 30 米左右，只有
常规蹦极的一半。此外，体验
者只在跳下的一瞬间有失重
感，随后就被弹力绳稳稳拉
住，缓慢地匀速落到地面，其
间还能愉快地摆拍几张照片。

《2025中国青年旅游观察报告》显示，沉浸式“慢游”
以55.3%的占比成为年轻人最喜欢的旅游方式。专家表
示，“窝囊旅游”的兴起，以及背后的消费转向，为文旅
市场带来诸多启示。

打造差异化特色。一段时间以来，一些同质化
严重的旅游体验让人无力吐槽。可以想见，“窝囊旅
游”火了之后，也会有不少地方跟风开设“适窝”项
目。一个朴素的道理是，游客选择一个地方，希望
领略的必然是此地特有的体验。循着这个核心
诉求出发，各地发展“窝囊旅游”应该多在打造
自身特色上做文章。

满足个性化喜好。“窝囊旅游”的核心价值
在于提供“可控的刺激体验”，更具安全性与
温和性，并非只受年轻人青睐，同样适合
其他年龄段人群。正如迪士尼、环球影城
等主题公园，既有惊险刺激项目，也有老
少皆宜项目；马拉松有全马、半马和迷你
马拉松等模式。文旅市场也应针对不同
年龄层次、不同兴趣偏好的游客群体进行
细分，唯有符合游客喜好的文旅产品，才
能赢得游客信赖，让游客心甘情愿消费。

比如，福建武夷山九曲溪推出竹筏漂流，全
程靠船工撑杆，水流平缓到能端茶喝，满足了

人们对“佛系”生活的渴望；浙江安吉推出“减速
版蹦极”，通过降低体力和心理上的负担，让那些

不适合高强度活动的游客也能享受到景区的魅力，
游客数量翻了五六倍。

探索创新化改造。创新和改进是提升“窝囊旅游”
项目吸引力的关键。但是，在做减法降低难度和刺激性的
同时，不能忽视提升项目的趣味性和体验感。比如，不仅
极限运动或挑战性项目可以推出“窝囊版”，过山车、密室
逃脱等也可根据市场需求进行相应调整，以覆盖更广泛的
消费群体。还如，可以借助虚拟现实、元宇宙等新一代数
字技术，为游客提供身临其境的旅游体验，进一步推动“窝
囊旅游”的发展。

记者在采访中明显感受到，眼下，文旅市场虽然竞争
激烈，但不把游客当成一个理想化的探险家，而是尊重每
个人的选择和底线，让旅游从“功能导向”转向“情绪价
值”，从“硬核挑战”转向“软核治愈”，“窝囊旅游”的含金量
还会上升。相信，未来的文旅市场会提供更多悦己、放松、
反差的消费选项，让出游变得更多元、更有趣、更安全。

启示
打造差异化特色
满足个性化喜好

观点
“窝囊游”走红
给文旅市场上了一堂创新课

现象
让人着迷的
“窝囊游三件套”
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