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春日到来，一种名为“color walk

（色彩漫步）”的新型出游方式正在年轻

人中流行。它的体验方式很简单：出门

前选定一种颜色，在散步过程中寻找、

捕捉与该颜色相关的事物并拍照记录，

最后将“碎片”拼贴成图文，发布在社交

媒体上。

据小红书数据，过去一个月，“col-

or walk”相关笔记发布量累计达2.7万

篇，相关内容曝光量已达4.63亿次，成

为2026年春季最受关注的出游趋势。

与传统“打卡式”旅游不同，“color

walk”不预设目的地，而是将颜色作为

视觉向导。路边的消防栓、共享单车甚

至路人手中的咖啡杯，都可能成为惊喜

发现。这种玩法门槛极低，无需专业设

备和精心规划，吸引了从大学生到退休

老人的多元人群参与。

“color walk”在全国多地已掀起

热潮，其中北京、上海、广州、深圳、杭

州、成都是最受欢迎的“color walk”体

验地。“color walk”打破了“只有景区

才是旅游目的地”的固有边界，让整座

城市都变成了可探索的文旅场景——

一条藏着老故事的小巷、一面居民楼旁

的涂鸦彩墙、一家开了十几年的社区老

店，都可能成为市民游客特意驻足的

“小景点”，天然形成“一路走、一路看、

一路体验”的完整休闲闭环，开发出城

市文旅的新潜力。

哪些颜色适合“color walk”？
◎ 吕彦霖

春日的阳光洒在大地上，万物复苏，仿佛整个世

界都在欢呼。你是否曾在这样的季节中，感到生活的

单调与乏味？一场新的潮流正在社交平台上悄然兴

起——“color walk”（色彩漫步）。这种新玩法让人

们在日常生活中，寻找特定颜色的物品，仿佛开启了

一场别样的寻宝之旅。

大部分网友加入“color walk”后选择的都是相

对明媚的颜色。对此泰康仙林鼓楼医院医学心理科副

主任医师刘斌很认可。“当你感觉‘春困’绵绵，提不起

劲时，适合选择明亮、温暖、充满活力的颜色，唤醒身

体。”刘斌推荐，可以在清晨的公园、小区花坛、街角的

咖啡店附近寻找亮黄色、橙色、暖红色。例如春天的迎

春花、郁金香，早起鸟类的喙或羽毛，路边的交通标

识，甚至是一家亮着暖黄灯光的早餐铺。“重点是让这

些明亮的色彩‘刺激’你的视觉，为大脑注入活力。”

春季也是养肝的好时节。刘斌表示，当你感觉肝

火旺盛，烦躁易怒，这时候适合选择冷静、平和、舒缓

的颜色帮助“灭火”。观察柳树新抽的嫩绿枝条、平静

的水面倒映的天空、早开的二月兰，都是不错的选

择。让视线在这些冷色调上停留，深呼吸，想象烦躁

正随着目光的流动被抚平。

而单一、纯净、能聚焦注意力的颜色更适合感觉

压力山大，思绪混乱的人群，可以帮助大脑“断舍

离”。例如在开阔的广场、人少的街道、大学的校园寻

找纯净的白色、天空的浅蓝色、土地般的棕色。专注

于寻找某一种特定的白，比如玉兰花、白色的墙、云

朵；或者只留意各种层次的蓝。这个寻找的过程，本

身就是对纷乱思绪的一次“整理”。

“当你感觉情绪低落，莫名伤感的时候，适合选

择温柔、具有生命力、带来希望的颜色，陪伴自己。”

刘斌推荐，粉色、新绿色、鹅黄色，如在有开花植物的

街道、生机盎然的绿地、有儿童游乐设施的小公园，

寻找樱花、桃花温柔的粉，小草刚冒头的鲜绿，或者

枝头小鸟嫩黄的胸脯。这些颜色代表着新生，能带来

温柔的治愈感。

“找到目标颜色后，不妨停下来。除了看，还可以

听听那里的声音，闻闻那里的气味。多感官的沉浸，

会让疗愈效果加倍。”刘斌建议，还可以和朋友一起

玩“color walk”，增加一点社交和游戏的乐趣，对调

节情绪也很有帮助。

以色彩为媒
赴一场治愈心灵的城市漫游

◎ 郑勇钢

“color walk”的走红，源于其低门槛与高适配性，

精准契合了当下年轻人的生活节奏。不同于传统旅游

的奔波打卡，也区别于“city walk”的宽泛探索，“color

walk”以“单一色彩”为锚点，将散步变成了一场充满

惊喜的“寻宝游戏”。无论是选择温柔的绿色，捕捉公

园的枝叶、街角的绿植与提咖啡杯的环保袋；还是偏

爱明亮的黄色，定格路边的迎春花、商铺的暖灯与行

人的帆布鞋，每一次寻找都是一次与生活的温柔相

遇。这种“零成本、高体验”的休闲方式，完美适配了年

轻人碎片化的时间与低耗社交的需求，成为快节奏生

活里的“情绪缓冲带”。

更深层的原因在于，“color walk”精准击中了当

代年轻人的情绪痛点，成为他们自我疗愈的“低成本

解药”。当下，年轻人被学业压力、信息过载裹挟，精

神内耗成为常态，越来越多的人渴望找到一种简单

易行的方式，为情绪“松绑”。

从“city walk”到“color walk”，休闲方式的迭代，背

后是年轻人生活态度的悄然转变。如果说“city walk”

是年轻人向外探索城市肌理、寻求松弛感的尝试，那

么“color walk”则是向内沉淀、寻找确定感的选择。当

下，年轻人不再执着于“诗与远方”的宏大叙事，转而

关注身边的微小美好，渴望从可控的小事中获得安全

感。“color walk”让人们重新审视自己生活的城市，那

些被忽略的街角涂鸦、窗台花草、商铺招牌，在色彩的

串联下，都成为城市美学的鲜活注脚，也让年轻人在

行走中，与城市建立起更深厚的情感联结——不再是

城市的过客，而是城市之美的发现者与共建者。

“color walk”的走红，也为城市文旅发展提供了新

的启示。它打破了传统旅游的景区边界，让整座城市都

成为可体验的场景，一条小巷、一面彩墙、一家小店，都

能成为年轻人驻足的理由，进而带动周边消费，形成

“线上种草、线下引流”的闭环。同时，它也提醒城市管

理者，年轻人对城市的期待，早已超越了宏大的地标建

筑，更在于细节处的温度与美感。优化慢行系统、美化

街巷空间、挖掘城市色彩特色，让城市处处有风景，才

能让更多人愿意走出家门，在漫步中感受城市的温柔。

这个春天，不妨选一种喜欢的颜色，来一场“col-

or walk”。在寻找色彩的过程中，与生活温柔相拥，在

步履之间，收获内心的安宁与力量。

延伸阅读>>>

新型散步方式“color walk”火了

色彩打卡何以圈粉年轻人色彩打卡何以圈粉年轻人？？

探索生活的色彩，并不需要局限在

游玩途中，只要循着自己预设的颜色观

察生活，就能度过琳琅满目的一天。

同济大学附属精神卫生中心心理

治疗师、“心声公益”秘书长李坤梅说，

现在越来越多年轻人开始意识到，大

脑、情绪跟身体一样，也需要日常的保

养和照顾，而“color walk”就是一次简

单的“用脑卫生”实践，让连轴转的大脑

和情绪“喘口气”。

有网友就在上班间隙解锁“办公

室牛马版”的“color walk”，饮水机

桶装水、文件袋等办公室“老伙计”应

有尽有；有人在超市的蔬菜瓜果、零

食货架上寻找五彩缤纷的生活；即使

是宅在家里，色彩的寻宝之旅也是趣

味多多。

“其实它本质上是一个放松的过

程，但在这个放松的过程中，加入了

对专注度的训练。”浙江省立同德医

院（浙江省精神卫生中心）心身医学

科副主任陈正昕分析道。普通的散

步可能思绪纷飞，而“color walk”则

要求参与者将注意力集中在寻找特

定颜色上，这种既包含户外放松元

素，又需要精神轻度集中的状态，对

于改善情绪和日常工作状态都很有

帮助。这与心理治疗中对一些抑郁

或焦虑患者的训练思路不谋而合。

“我们常建议康复期的患者，先去寻

找生活中的一些‘闪光点’，本质上

是一样的。”

不同的颜色是否会影响情绪？陈正

昕说，色彩本身确实有心理倾向。“像

红色、黄色这类暖色调，饱和度高的颜

色，往往能给人带来更大的情绪提振，

让人感觉更兴奋、更幸福。”他提到，这

类似于时下流行的“多巴胺配色”，高

饱和度的色彩能给视觉带来强烈刺

激，进而可能影响到大脑中与情绪相

关的区域。而对于本身就容易焦虑的

人群，他建议可以多寻找蓝色、绿色等

冷色调的事物,“这类色调更容易让人

平静下来，帮助缓解紧张感。”

除了寻找的过程，“color walk”的

另一个关键环节是记录。参与者通常会

拿手机或相机拍下自己找到的色彩，最

终整理成一组色调统一的图片。

“这是一个非常重要的环节。”陈正

昕强调，“它提供了一个及时的反馈。当

你把图片拼成九宫格，你会清晰地意识

到，‘今天我完成了一件虽然不大，但很

有成果的事情’。”这种对任务完成度的

认可，能够带来即时的满足感和成就

感，对于提升自我效能感、对抗低落情

绪同样具有积极意义。

（综合《北京日报》《福建日报》、潮

新闻等）

为方便市民游客体验，各地也整理

了“color walk”路线，引导人们发现城

市中被忽略的色彩之美。

在北京，盛开的鲜花让大厦的门卫

室也值得驻足观赏；在上海，长乐路和

富民路两旁有许多风格独特的小店，明

媚鲜艳的配色很适合春天；在广州，五

羊邨地铁口天桥上的三角梅已经盛开，

艳丽的玫红色宣告“花城”的名号名副

其实……

在颜色中找回专注治愈自己“col-

or walk”的玩法十分简单，只需在出门

前选定一个颜色，带着这个目标走进街

道，在行走中主动寻找、捕捉所有带有

该颜色的事物。听起来像孩童游戏，却

让很多体验过的人直呼“被治愈了”。

在福州，从烟台山的“最美拐角”到

金岩路的樱花大道，越来越多年轻人

选择用脚步丈量城市，在寻找色彩的

过程中，完成一场与自己的温柔对话。

“第一次我选了绿色，散步的 20分钟

里，我只有找绿色这一件事，走着走

着，堵在胸口的闷气就散了。”“95后”

从事工程行业的郭先生分享了他的体

验。他介绍，“color walk”其实有两种

玩法：一种是选定路线后，沿途收集所

有选定颜色的事物并拍摄下来；另一

种则更加随性——不指定目的地，只是

跟着选定的颜色往前走，让色彩成为

向导。

作为一座兼具人文底蕴与自然风

光的城市，深圳恰好为“color walk”

的开展提供了得天独厚的条件。深圳

气候温暖，春日里簕杜鹃、洋紫荆、黄

花风铃木等花卉次第绽放，大街小巷

被缤纷色彩包裹，为色彩捕捉提供了

丰富的自然素材。这座城市的公园数

量超过 1300 个，植被覆盖率高，推窗

见绿、出门入园成为生活常态，大大小

小的公园成为“color walk”的天然打

卡地。

此外，深圳的城市基础设施完善，

四通八达的绿荫道、风景优美的郊野径

串联起城市的各个角落，适合散步、骑

行的同时，也让色彩漫游的路线有了更

多选择。遍布全城的商场、文创空间和

丰富的文化活动，又为“color walk”增

添了人文色彩，让人们在寻找色彩的过

程中，既能感受自然之美，也能邂逅城

市的人文温度。

前阵子，小徐就和小伙伴们在浙江

杭州体验了一次“color walk”。出发

前，他们瞄准了红黄蓝三原色，用“石头

剪刀布”的方式进行分配，她的任务是

收集红色。

那时正月尚未结束，新年的气息还

散落各地，她的任务执行得很顺利，凤

梨花、金鱼、花灯、灯笼……都在她的镜

头里被记录。她说:“走在街上一旦锁定

了一个颜色，整个世界仿佛瞬间开启了

寻宝模式。”

在“color walk”的旅途中，小徐也

邂逅了寻常路上的小美好，比如拓展了

杭州吴山花鸟市场的“地图”。此前她来

到这里的目的性很强，常常直奔绿植，

这次为了收集形态各异的红色，她把商

场的各个角落都逛了一遍.

小徐曾多次体验“city walk”，最初

兴致满满，久而久之，一个地方可能重

复逛好几次，入眼的风景相差无几，让

她渐渐觉得疲倦无趣，她说：“‘color

walk’是‘city walk’的升级版，在走的

基础上有了新的抓手。”

春日多姿多彩的西湖，是她的心之

所向。她喜欢春天，也喜欢生机盎然的

绿意:“接下来就想试试看绿色的‘col-

or walk’。”

上海的墨墨也很喜欢绿色，想尝试

“color walk”的那天，她就开启了一场

“绿色之旅”。

广告牌上浅绿色的小鸟、电动车上

橄榄绿的车灯、行人墨绿色的衣服、黄

绿色的塑料袋……她发现，即使都是

绿，也有着不同的浓淡程度，或许这也

可以成为后续的“细分赛道”。

墨墨觉得，相比于漫无目的的

“city walk”，“color walk”给了自己一

个目标，“日常出门走路，就是一直往前

走，选择‘color walk’就会特意观察前

后左右，之前不太留意的路标、路人拿

的东西、路边可爱的小车都会被看到，

就像是生活给的小惊喜。”

选择颜色全凭心情，阴雨天比较低

落，就选蓝紫等冷色调；艳阳天热情高

涨，就选红橙黄等暖色调。目前墨墨已

体验了红、橙、黄、绿、蓝等颜色，她想，

要是能够集齐各种色系，做一个九宫

格，那一定很绚烂。

“color walk”是继“city walk”后的又一种新型体验生活

的方式，成为年轻人缓解日常焦虑、调节情绪的新选择。其

方法非常简单：出门前，在心里选定一个颜色，带着这个目标走进日常

街道，行走中主动寻找、捕捉所有带有该颜色的事物，完成一场情绪治

愈之旅。

“color walk”是什么？
重新学会“看”城市

怎么玩？
解锁城市的多巴胺属性

去哪里？
城市色彩地图与灵感路线

为何能治愈焦虑？
色彩漫步中的情绪与疗愈

““color walkcolor walk””之粉色之粉色。。（（资料图资料图））

““color walkcolor walk””之黄色之黄色。。（（资料图资料图））

““color
walk

color
walk””之

蓝色之蓝色。。（（资料图资料图））


