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宗教文化养生旅游对游客心里健康的影响研究---以青城

山为例

肖宏芝

四川天一学院 四川绵竹 610000

摘要：本文以青城山为例，通过实地调查和问卷分析，发现宗教文化养生旅游能够显著改善游客的心理健康状态，

提高其幸福感和生活满意度。主要原因在于宗教文化养生旅游提供了一种独特的身心放松方式，促进了游客的心

理舒缓和情绪调节。本文还进一步探讨了不同类型的宗教文化活动对心理健康的具体影响，如冥想、祈福、道教

仪式等。研究结果表明，这些活动能够有效减轻游客的压力和焦虑，增强其内心的平静与满足。此外，本文还分

析了宗教文化养生旅游在心理健康促进方面的机制，提出了宗教文化和自然环境相结合的综合疗法的概念。
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1.引言

1.1 研究背景与意义

宗教文化养生旅游作为一种融合宗教文化和养生
理念的新型旅游形式，近年来受到越来越多游客的关注
和欢迎。随着现代社会生活节奏的加快和工作压力的增
加，人们对身心健康的关注度显著提升。宗教文化养生
旅游不仅可以满足游客对自然风光的欣赏需求，还能够
通过宗教文化的熏陶和养生项目的参与，帮助游客达到
身心放松和心理健康的目的。

本文的研究主要集中在旅游主体——即游客，并以
青城山为案例基地，探讨宗教文化旅游体验对游客身心
健康，尤其是心理健康的影响及其作用机制。这一研究
既顺应了当前旅游影响研究中对象多元化的趋势，也契
合了世界及中国在推动养生旅游和落实“健康中国”国
家战略方面的时代潮流。

此外，文章结合中国的实际情况以及道教养生文化
的独特性，利用适用于青城山道教养生旅游地的游客心
理健康测量量表，深入分析宗教文化对游客心理健康的
影响。这不仅丰富了关于旅游影响的研究内容，还为相
关理论研究提供了新的案例和实证支持。

2.宗教文化养生旅游研究综述

2.1 宗教文化养生旅游国外研究情况

国外学者对游客心理健康的影响研究成果较多，研
究的角度多样。多数研究结果证实，对于大多数游客而
言，旅游对游客的心理健康具有改善作用，且这种改善
作用在不同研究案例间有显著差异。学者从不同角度研
究游客的心理健康。从游客自身属性（例如游客不同的
背景、文化及经历）角度，研究得出不同的文化和人生
经历对游客的抑郁、焦虑情况影响情况不同。Pretty
从环境角度研究自然景物的观光旅游对游客的心理健
康具有促进作用。大多数研究结果表明，旅游对游客的
心理健康的影响因素主要有游客的年龄、受教育水平、

宗教信仰、家庭氛围、个人经历以及旅游环境、游客旅
游过程中的旅游活动、经历等。游客的心理健康与文化
因素有密不可分的关联，出现了较多的研究将游客心理
健康归于文化、宗教以及生活相关因素。

2.2 宗教文化养生旅游资源国内研究现状

中国学者对不同类型旅游目的地的游客，以及具有
不同特征的游客，在旅游活动中心理健康改善情况进行
了深入研究。顾大男的定量研究表明，频繁参与休闲和
宗教活动的中国老年人，其健康水平和生活满意度更高。
研究指出，旅游活动能够陶冶老年人的性情，促进身心
健康。张小红则通过理论分析，探讨了心理旅游概念的
建立，以及发展心理旅游的必要性、可行性和当前发展
状况。学者们从功能角度将能改善游客心理健康的旅游
形式定义为养生旅游。

2.3 宗教文化养生旅游的发展趋势

2.3.1个性化和定制化服务将成为主流

随着消费者需求日益多样化，传统的统一化旅游产
品已无法满足游客的个性化需求。宗教文化养生旅游将
更加注重根据游客的身体状况、心理需求、宗教信仰等
提供量身定制的养生旅游方案。通过科学评估，游客可
以选择适合自己的养生路径和宗教文化体验，达到更好
的心理和生理调节效果。

2.3.2跨界融合将促进宗教文化养生旅游的发展

宗教文化养生旅游不仅仅是宗教与旅游的结合，还
涉及到健康管理、心理咨询、文化传播等多个领域。通
过跨界融合，可以形成多元化的旅游产品和服务。例如，
将中医药养生、瑜伽冥想等与宗教文化相结合，开发出
更加丰富的养生旅游项目。

2.3.3技术创新将在宗教文化养生旅游的发展中起到关

键作用

虚拟现实（VR）、增强现实（AR）等技术的应用，
可以为游客提供更加沉浸式的宗教文化体验。例如，通
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过 VR 技术，游客可以身临其境地感受宗教仪式、参观
圣地，即使在物理空间有限的情况下，也能实现全方位
的宗教文化体验。

2.3.4宗教文化养生旅游将越来越重视可持续发展

随着环保意识的增强，旅游业面临着如何在发展中
保护生态环境和文化遗产的挑战。宗教文化养生旅游应
当倡导绿色旅游理念，推广低碳旅行方式，保护宗教文
化遗产和自然环境，确保旅游资源的可持续利用。

2.3.5国际化趋势也将推动宗教文化养生旅游的发展

随着全球化进程的加快，越来越多的外国游客对中
国的宗教文化和养生产生浓厚兴趣。通过国际合作，可
以吸引更多海外游客，扩大宗教文化养生旅游的市场份
额。同时，通过文化交流，也可以促进不同国家和地区
之间的理解与合作。

3.青城山宗教文化养生旅游实践分析

3.1 青城山宗教文化养生旅游的资源概况

青城山位于中国四川省成都市都江堰市境内，地处
岷江之畔，以其秀丽的自然风光和深厚的宗教文化底蕴
而著称。作为道教名山之一，青城山被誉为“青城天下
幽”，是道教全真派的重要发源地。其宗教文化资源丰
富，自然景观与人文景观交相辉映，成为宗教文化养生
旅游的理想之地。

青城山的宗教文化资源主要包括道教宫观、碑刻文
物、宗教仪式和道教文化活动等。青城山拥有天师洞、
建福宫、上清宫、朝阳洞等多座历史悠久的道教宫观，
这些宫观不仅是宗教信仰活动的中心，也承载着丰富的
历史文化信息。青城山的碑刻文物主要分布在各大宫观
和山间小道上，其中不少是历代名人所题，具有较高的
文物价值和艺术价值。青城山还定期举行各类道教仪式
和文化活动，如道教音乐会、传统道教节日庆典等，这
些活动不仅吸引了大量信徒和游客，也为研究道教文化
提供了宝贵的实物资料。

总之，青城山的宗教文化养生旅游资源包括丰富的
宗教文化资源、优美的自然资源、独特的水资源以及多
样的文化遗产和非物质文化遗产。这些资源为青城山发
展宗教文化养生旅游提供了坚实的基础，也为游客提供
了一个放松身心、追求健康的理想场所。

3.2 青城山宗教文化养生旅游项目

3.2.1道教文化体验

青城山作为道教名山，拥有众多道观和道教文化遗
址。游客可以参观建福宫、上清宫、天师洞等重要道教
建筑，深入了解道教的历史、教义和仪式。道教文化体
验项目还包括参与道教法事、听取道教文化讲座等活动。
通过这些活动，游客不仅可以感受到道教文化的神秘与
深厚，还能在心灵上获得宁静和启迪。

3.2.2自然疗养项目

青城山以其优美的自然环境和清新的空气闻名，是
进行自然疗养的理想场所。游客可以在青城山的茂密森
林中进行森林浴，呼吸新鲜空气，感受大自然的宁静与
美好。山中还有许多温泉和矿泉资源，游客可以享受温
泉浴，放松身心，缓解压力。此外，青城山的步道系统
完善，适合进行徒步旅行，游客可以在登山过程中锻炼

身体，同时欣赏美丽的自然景观。

3.2.3传统养生活动

青城山的传统养生活动丰富多彩，主要包括太极拳、
气功、瑜伽等项目。这些活动结合了道教的养生理念和
现代健康理论，有助于增强体质、调节身心平衡。青城
山有多个太极拳和气功的训练场所，游客可以在专业教
练的指导下进行练习，体验道教养生的独特魅力。瑜伽
课程则结合了自然环境，游客可以在山间的瑜伽平台上
进行练习，感受身心与自然的和谐统一。

3.2.4特色餐饮养生

青城山的餐饮文化也与养生密切相关。山中有许多
餐馆提供道家养生食谱，菜品主要以清淡、天然、营养
丰富为特点，注重食材的原味和健康搭配。游客可以品
尝到以山野菜、豆制品、菌类为主的养生美食，同时了
解到道家养生饮食的理念和方法。

3.2.5文化活动与节庆

青城山还定期举办各种文化活动和节庆，如道教音
乐会、道教节日庆典、养生文化讲座等。这些活动不仅
丰富了游客的旅游体验，还增加了游客对道教文化和养
生理念的认同感。通过参与这些活动，游客可以亲身体
会到青城山独特的宗教文化氛围和养生文化内涵。

3.3 青城山宗教文化养生旅游对游客心理健康影

响

青城山作为中国道教的发源地之一，以其独特的宗
教文化和自然景观吸引了大量游客。其宗教文化养生旅
游不仅提供了身体上的养生体验，更重要的是对游客的
心理健康产生了积极的影响。

3.3.1 缓解压力与焦虑

青城山的道教文化强调“清净无为”和“顺应自
然”的生活方式，这种思想在现代快节奏的生活中具有
很强的吸引力。游客在青城山参加宗教仪式、冥想、静
坐等活动，能够暂时远离日常生活中的压力和烦恼，体
验到内心的平静与宁静。这种体验对于缓解压力和焦虑
具有显著效果。

3.3.2 提升心理弹性

青城山的宗教文化活动，如道教经典的诵读、抄经、
礼拜等，能够帮助游客建立一种积极的心理状态。这些
活动强调心灵的净化与精神的提升，有助于增强游客应
对生活挑战的心理弹性。通过宗教信仰的力量，游客可
以获得一种内在的支持系统，从而在面对困境时表现出
更强的适应能力。

3.3.3促进内心平衡

道教倡导人与自然的和谐共处，青城山的自然环境
与道教文化相得益彰。游客在青城山的自然景观中，尤
其是在登山、林间散步等活动中，能够感受到大自然的
力量和美丽。这种与自然的亲密接触有助于缓解心理紧
张，促进内心的平衡与和谐。

3.3.4提升幸福感与满意度

青城山的宗教文化养生旅游活动通过促进自我反
思和内心宁静，能够提高游客的心理幸福感。许多游客
在体验了青城山的宗教文化后，报告称感觉心情愉悦、
精神焕发，这种心理上的满足感大大提升了他们的整体
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生活满意度。

3.3.5 提供精神支持与归属感

道教文化提供了一种精神上的支持系统，通过宗教
信仰、仪式和教义，游客可以找到一种归属感和安全感。
尤其是那些处于人生困境或情感低谷的游客，通过参与
宗教活动，能够获得心灵的慰藉和支持，从而增强心理
健康。

3.3.6改善认知与情绪调节能力

宗教文化养生旅游通过引导游客思考生命的意义、
理解自我与世界的关系，能够改善认知功能和情绪调节
能力。青城山的道教教义鼓励人们看淡名利、注重内心
的修养，这有助于游客调整心态，培养积极的情绪和健
康的心理状态。

4.宗教文化旅游地养生旅游发展的对策和建

议

4.1 深度挖掘和弘扬宗教文化内涵

宗教文化旅游地应充分挖掘和弘扬其独特的宗教
文化内涵，结合当地的历史、文化和传统，设计出具有
鲜明特色的养生旅游项目。例如，可以通过道教经典的
诵读、传统仪式的展示、道教医药养生知识的讲解等，
增强游客对宗教文化的理解与认同，从而提升旅游体验
的深度和品质。

4.2.开发多样化的养生活动

针对不同游客的需求，开发多样化的养生活动，包
括静坐冥想、道教气功、自然疗法等。这些活动不仅能
够满足游客的养生需求，还可以促进他们的心理健康。
同时，可以定期组织专题讲座和健康论坛，邀请专家分
享养生理念和健康知识，增加游客的参与感和归属感。

4.3 打造与自然环境融合的养生空间

宗教文化旅游地往往拥有优美的自然环境，应充分
利用这一优势，打造与自然环境融为一体的养生空间。
例如，可以在青城山这样的道教圣地设置冥想花园、养
生步道、山间静修场所等，让游客在与大自然亲密接触
的同时，体验到心灵的平静与放松。

4.4 提升服务质量和基础设施

为了满足不断增长的养生旅游需求，宗教文化旅游
地需要提升服务质量和完善基础设施建设。应加强对导
游、服务人员的培训，使其掌握宗教文化和养生知识，
能够为游客提供专业的指导和贴心的服务。同时，改善
交通、住宿、餐饮等基础设施，确保游客的旅行体验更
加舒适便捷。

4.5 加强市场推广与品牌建设

针对国内外市场，制定针对性的推广策略，提升宗
教文化养生旅游地的知名度和吸引力。可以通过线上线
下的多渠道宣传，打造独具特色的养生旅游品牌。此外，
可以与健康、养生、文化等相关领域的品牌进行合作，
联合推出养生旅游产品，扩大市场影响力。

4.6 推动可持续发展

在发展养生旅游的过程中，要注重生态环境的保护
和文化资源的可持续利用。应制定科学的游客承载量管
理机制，避免过度开发对自然环境和文化遗产的破坏。
同时，推动当地社区的参与，促进文化的传承与保护，
确保宗教文化旅游地的长远发展。

结语

宗教文化养生旅游不仅能够丰富游客的精神文化
生活，还能够显著改善其心理健康状态。这一发现为推
广宗教文化养生旅游提供了科学依据，同时也为进一步
研究不同类型的养生旅游对心理健康的影响提供了重
要参考。
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