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在忙碌而充满挑战的生活
中，我们很容易陷入与他人比较
的陷阱，从而忽视了对自己的关
心与欣赏。积极心理学提倡通
过科学方法提升心理素养与幸
福感，其中，“学会欣赏自己”正
是培养积极心态和强大心理韧
性的核心一环。

认识自己的独特性

尝试每天花几分钟，记录下
一两件让你感到自豪的事情。
它可以是一次工作中的出色表
现、对朋友或家人的一次帮助、
一个坚持下来的好习惯，也可以
是克服了一个困难或学会了一
项新技能。这种自我记录能帮
助看到自我价值，逐步构建起积
极的自我认同。通过回顾这些

时刻能够增强自我效能感，未来
更有信心面对挑战。

练习自我肯定

自我肯定练习的核心是通
过积极的语句来重新塑造自我
认知。例如，你可以在镜子前对
自己说：“我值得被爱和尊重”或

“我拥有克服困难的能力”。开
始时可能会觉得有些不自然，但
请坚持下来，你会发现它能潜移
默化地改变你的思维模式。将
短暂的自我肯定练习融入晨间
或睡前，能帮助我们以更积极的
心态开启或结束一天。

学会庆祝小成就

我们常常习惯于只为巨大

的成就庆祝，却忽略了日常生活
中无数微小的胜利。然而，正是
这些微小的成功构成了我们生
活的基石。比如学会一道新菜、
修好卡住的抽屉。每当实现这
样的小目标，都请记得给自己一
些及时的肯定和鼓励。这些瞬
间的喜悦积累起来，便能汇成持
续长久的满足感与前进动力。

感恩练习

每天花几分钟时间写下三件
让你感到感激的事情。它们无需
宏大的事件，可以是清晨洒入房
间的阳光、家人一句关切的问候，
甚至是自己今天高效完成的一项
任务。长期坚持，你会逐渐培养
出一双善于发现美好的眼睛，心
态也会变得更加乐观。

学会与自己温柔对话

与其苛责自己“我真笨，为
什么总是做不好”，不如尝试换
成“今天有点挑战，但我会从中
学习并变得更好”。这种改变可
以减轻自责和内疚感，帮助我们
更快地从失败中恢复过来。经
过一段时间，你会发现自己内心
的声音变得更为友善，而这种友
善能为你带来更多平
静与信心。
（福建卫生报）

“双十一”购物车
透出国潮消费新趋势

刚刚过去的“双十一”购物节，是观察消费新动向的一扇重要窗口。从美妆

护肤到服饰家居，从非遗文创到潮玩手办……今年“双十一”，国潮消费在电商

平台脱颖而出，展现出火热的新图景，也引领着消费新趋势。

学会欣赏自己 别让否定困住你

A
“双十一”透出“国潮热”

天猫平台上，美妆销售额榜单中国货品牌
珀莱雅排名第一，服装品牌前10名里国货品牌
占据9席，波司登、雪中飞、鸭鸭、骆驼等国货品
牌销售亮眼；京东平台，原创国风新中式品牌三
吉黑花成交额同比增长超10倍，汉服品牌池夏
成交额同比增长3倍……今年“双十一”期间国
货国潮受到消费者青睐。

“很有档次”“做工面料不错”“国货之
光”……消费者在评论区的高频词，展现出国产
品牌已成为不少消费者的“品质首选”。

北京的余女士近日在抖音上购买了一款非
遗铸铁锅。她说：“这种铁锅现在很流行，没有涂
层，炒菜不粘锅，还是得相信咱老祖宗的智慧。”

“双十一”期间，融合非遗技艺的铸铁锅在
抖音电商平台成交额同比增长127.9%；天猫平
台上，老铺黄金“双十一”成交额达29亿元，镶钻
蝴蝶链、金刚杵戒指等成为爆款；美团数据显
示，非遗类团购订单增长超95%，传统文化体验
类产品热销……

既具文化底蕴，又契合当代生活方式的国
潮产品正成为市场新宠。

“消费者对工艺、材质与文化寓意的关注度
大幅提升，国潮已成为高品质生活的重要组成
部分。”浙江大学公共政策研究院研究员夏学民
说，国潮消费承载着优秀传统文化、代表着当下
时尚潮流，二者交融正激发消费新热点。

从线上到线下，国潮消费
都热闹非凡。

记者走访北京多家潮玩手
办门店后发现，哪吒手办、中国
积木等商品陈列在醒目位置，
备受消费者关注。在北京西四
环一家泡泡玛特门店，正在挑
选哪吒手办的“80后”潮玩收藏
爱好者崔鑫告诉记者：“这几年
随着一些优质IP的崛起，国潮
手办越来越火，不仅制作工艺
越来越精细，深厚的文化内涵

也让我更加着迷。”
国潮消费的底层逻辑，是

文化认同和文化自信。随着国
潮消费场景逐渐丰富，打卡文
博场馆、探访古城古镇、体验汉
服妆造、入住国风酒店等新中
式消费方式，也成为越来越多
年轻人的日常选择。

喜茶首家“岭南风”主题
店广州永庆坊店让茶楼颠覆
老式印象，成为年轻人的新时
尚。广州大学生周晓雨说：

“既有广式茶楼的传统特色，
也有年轻人喜爱的茶饮品类，
国潮热不仅仅停留在口中，也
已成为我们这一代年轻人的
生活方式之一。”

据美国精奢商业观察网
站的报道分析，“自信”作为
中国消费者新身份认同的核
心 驱 动 力 ，正 全 面 绽 放 光
彩。“自信”是一种内化的文
化自我认同，它正从根本上
重塑消费模式。

“文化自信+产业创新”催化国潮新风

国潮消费的持续升温，离不
开新型文化业态的支撑与赋
能。在政策引导与市场驱动下，

“文化+科技”“文化+生态”等融
合发展模式，正推动国潮产业从
规模扩张向质量提升跨越。

今年前三季度，我国出口
节日用品、玩偶、动物造型玩具
超过500亿元，销往全球200多
个国家和地区，大量潮玩品牌
深度挖掘中国传统文化，以独
具特色的原创设计积极开拓市
场；《黑神话：悟空》《哪吒2》等
国产游戏、影视作品风靡全球，
《星甲魂将传》等原创动漫上线
海外平台后人气颇高……

在国潮消费热背后，也存
在一些商品同质化、审美趋同、
创新乏力的问题。

“要夯实国潮发展的根基，
构建系统性的产业与政策生
态。”商务部研究院副研究员洪
勇认为，一方面，亟须完善知识
产权快速维权机制，针对文创
设计侵权、仿冒复制等建立高
效便捷的仲裁通道，形成以原
创设计为核心的知识产权保护
体系；另一方面，尽快建立国潮
产品行业规范与评价标准，明
确文化元素提炼、品牌标识使
用、设计原创性认定等规则，推
动行业健康有序发展。

多位受访专家表示，应鼓
励龙头品牌牵头组建创新联合
体，联合设计院校、文化研究机
构与制造企业，开展国潮材质
研究、智能工艺革新等，摆脱对
传统符号的简单复制，提升产
业创新含金量。

广东省玩具协会会长陈黄
漫建议，要将传统文化、国潮元
素融入IP设计，增强文化辨识
度，并通过跨界合作，与动漫、
游戏、影视等产业深度联动，
从而碰撞出创新火花，创造出
更多新颖独特的产品和内容，
进一步提升国潮的吸引力和
竞争力。 （金台资讯）

推动国潮更好成为“全球风尚”
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