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大学生“躺平”心态的生成与应对策略

李雅琴

广东轻工职业技术学院　广东　广州　510220

摘　要： “躺平”是大学生在面对生活、学习等压力时所展现出的一种复杂性情绪表达，包含着“放弃”、“顺从”“无奈”等情绪，

作为一种青年亚文化现象，其在大学生群体中的表现形式多样、易于聚集且具有间歇性特征。大学生群体“躺平”心态的产生，

其背后原因深层且复杂，是当代大学生面临的困境的群像反映。大学生“躺平”心态对其个人及社会均产生一定负面影响，因此，

有必要采取相应的措施纠正大学生的“躺平”心态，助推大学生成长为肯奋斗、敢担当、有作为的新时代青年。
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继“内卷”、“佛系”之后，“躺平”一词在

2021 年开始成为网络热词，频繁出现在人们的网络用

语和日常用语中。此词的流行源于一位博主在“中国人

口吧”发表的一篇名为《躺平即是正义》的帖子，在帖

子中，该博主描述了自己低欲望的生活态度和方式。该

篇帖子一经发出，在网络上迅速发酵，引发热议，得到

了媒体的广泛传播，甚至被制作成了“躺平”表情包和

短视频。“躺平”的广泛传播，也在大学生群体中引发

了共鸣，引起了他们的共同感受。

“躺平”的字面含义为身体上的躺平放松，经过

网络的发酵，被引申为精神上的放松，“躺平”展现出

内心低欲望，无意进取，是一种反对被内卷裹挟前进、

从内卷中抽身而出的反叛心理，意在寻求一种慢节奏生

活，具有较强意味的消极意义。当前社会环境局势复杂，

经济快速发展迎来机遇的同时也迎来了巨大的挑战，多

种因素的叠加加速了社会整体环境的内卷趋势，在内卷

的强烈刺激下，大学生难免受到社会整体大环境的影响

卷入“躺平”的漩涡，其心态和价值观在一定程度上受

到冲击，他们的情绪开始产生波动，焦虑、不安和无奈

侵袭着他们，在内卷和负面情绪的驱使下他们开始寻求

“躺平”。大学生应是热血沸腾，昂扬奋斗的群体，为

何会出现“躺平”心态？应该如何引导大学生摆脱“躺

平”心态？研究剖析大学生“躺平”心态的生成和应对

机制，有助于帮助该群体走出“躺平思想的泥沼”，涵

养“往前走、向上攀”的精神，保持积极向上的社会心

态和价值观，从而走出“躺平”，成为积极向上、斗志

饱满的新时代大学生。

一、大学生“躺平”心态的样态分析

“躺平”作为一种群体亚文化现象随着网络媒体

的传播渲染在大学生群体中产生共鸣并流行传播，透视

出了当下大学生群体在面对压力时的无奈感、焦虑感以

及对未来的不确定感的复杂情绪。剖析大学生“躺平”

心态，发现其具有多样性、聚集性、间歇性的特征，为

深层次理解大学生“躺平”心态提供支撑。

（一）躺平类型多样

剖析大学生“躺平”心态将其进行分类，大致可

分为三类。一是依据学生“躺平”的情绪感受，可分为

“享受型躺平”和“裹挟型躺平”。“享受型躺平”学

生包含两类，一类是学生本人家庭经济条件比较优渥，

对个人未来发展没有压力，于是主动选择躺平；另一类

学生虽然面对着来自学业、家庭、经济等方面的压力，

但他们在面对压力冲击时已习惯于逃避，并在实际生活

中主动降低个人对各方面的期望，表现出一种随缘淡然

的无欲无求状态。“裹挟型躺平”学生对个人发展拥有

高期待，并且愿意在实际中将自己的想法付诸行动，但

由于各方面的实际情况和压力，导致个体即使通过努力

依然无法达到预期，屡遭失败，因而被迫选择躺平来缓

解心中压力。“裹挟型躺平”还包括受到同辈群体影响，

跟风进入“躺平圈”的学生，他们“躺平”是为了得到

群体成员的认可，寻求群体的共鸣。二是依据学生“躺

平”的程度可划分为“宣言派躺平”和“行动派躺平”。
[1]“宣言派躺平”学生在语言上宣称自己要“躺平”，

实则在现实中依旧为自己树立目标，在学习上积极努力，

仅将“躺平”当做面对压力时的情绪宣泄口，是另类的

内卷，属于“伪躺平”。“行动躺平”学生则不单有躺

平的想法，更是用实际行动践行个人躺平的宣言，在生

活和学习上表现出了无欲无求的低欲望状态。三是依据

学生“躺平”持续的时间维度，可分为“短期躺平”和

“长期躺平”。当学生在面对某一时间段内出现的压力

和困境时，为了调整、缓和压力的冲击，会进行短期的

躺平让自己放松来达到自我保护的效果。“长期躺平”

学生处于对个人发展的无目标、无期待状态，他们回避

现实压力，且具有消极的自我主观能动性。

（二）躺平聚集明显

大学生“躺平”现象具有明显的群体聚集特性。

群体是指在兴趣爱好、价值观念上契合且具有共同目标

的一群人聚集在一起，单纯的聚集不能称之为群体，当

个体融入到群体之中，个体的意识和个性表达会被削弱，

大学生“躺平”心态的生成与应对策略



152 | 第 2 卷 / 第 8 期

个体便更容易认同群体的意识，做出判断时也会更多地

依靠群体的意见，其思维方式、价值取向、行为活动会

不自觉地受到群体的影响。学生在离开原生家庭，进入

学校环境后，需要在学校环境内寻求归属感，他们渴望

被群体接纳，希望通过交往获得尊重感、归属感，摆脱

孤独感。[2] 因此他们会广泛进行人际交往，选择那些

与自己在兴趣爱好、生活态度、价值观念等某方面具有

相似之处的同辈群体交往，在交往中同辈群体的价值观

念会潜移默化地在个体间相互影响。在“躺平”学生中，

“裹挟躺平”者中存着在受到同辈的影响，盲目跟风躺

平的现象，他们通过躺平来获得群体的共鸣，以此来证

明自己“合群”。因此当大学生身边的朋友开始躺平，

对学习成绩表现出无所谓的态度，对各种学习荣誉漠不

关心，消极对待各种校园活动时，个体浸染其中，难以

独善其身。大学生容易存在学习认知上的不足，学习目

标不明确，缺乏学业成就感等，部分大学生具有一定的

厌学情绪，处于被动学习的状态，因此也就更容易受到

周围“躺平”同学的影响。

（三）躺平与奋斗交织

当代大学生肩负着实现中华民族伟大复兴中国梦

的历史大任，应当展现出青年具有的朝气蓬勃和奋斗拼

搏精神，但“躺平”亚文化的出现，极大地冲击了社会

主流价值观所倡导的奋斗观，弱化了大学生的奋斗精神。

大学生肩负着自我实现和家庭延续发展的双重责任，同

时作为中华民族精神底色的奋斗精神也一直影响着大学

生，他们深刻地明白唯有不断奋斗方能实现人生价值。

但当求学过程中的学业压力、“不如研究生”的低内在

自信、低学业成就感和即将步入社会的激烈就业竞争焦

虑侵蚀着大学生的奋斗观时，得过且过的“躺平”心态

就成为他们在脆弱时调适心理的最佳选择，撕开大学生

“躺平”心态的面纱，看到的是他们在面对现实生活时

的无力感、迷茫感和想要逃离当下困境的复杂心态。但

是无力感、迷茫感、压力感、焦虑感的多重压迫并不意

味着大学生就此彻底“躺平”，实际上大多数的“躺平”

者只是将“躺平”作为暂时性的精神休息，稍作整顿便

会继续奋斗。《环球时报》锐评曾经指出，那些“声称

要躺平的年轻人，总是在黎明被自己设的闹钟叫醒”。[3]

在表面意义上，“躺平”心态是得过且过，做一天和尚

撞一天钟，深层意义上这种心态也寄托了大学生想要通

过暂时性的“躺平”来实现心态的调整和力量的积蓄，

进而实现人生价值，其实际上也是一种奋斗的态度。

二、大学生“躺平”心态的形成归因

大学生“躺平”心态反映的是存在于大学生群体

中的一种“不想向上、不想奋斗”的心理感受和情绪反

应，它的形成是社会整体环境、学校、个体自身等多种

因素交织作用的结果。

（一）社会转型的影响

社会转型的加速带来了诸多的不确定性。我国经

济当前正在快速发展，物质财富积累不断丰富，大学生

普遍生活在具有一定物质条件基础的家庭之中，这使得

部分大学生过着无忧无虑的生活，家庭物质条件基础为

他们“躺平”提供了物质土壤。[4] 但当前我国内部经

济发展环境正处在发展方式调整、经济结构不断优化的

关键攻坚时期，外部经济环境面临着世界整体经济衰退

下行的不可阻挡趋势，其背后潜藏着问题，各方面的调

整变化必然会给对应的群体带来直接或间接的压力，有

限的资源，无限的竞争，阶层流动性的减小，不确定性

的加剧，造成了社会中的焦虑情绪，带来了整体社会环

境的变化，这种变化也直接对大学生群体产生影响，加

剧了他们对未来生活不确定性的担忧。因此，当自身专

业、院校竞争力、社会外在认可、个人能力处于低竞争

力的情况下，加之社会变迁带来的不确定性加剧的叠加

影响，他们便更倾向于以“躺平”的心态来对抗压力。

（二）同辈群体的裹挟

青少年的社会化发展离不开学校教育，学校中的

同辈群体对青少年的发展有着重要的影响。社会学研究

发现，校园内的同辈社交群体具有社会遵从功能，社会

遵从功能会产生“近朱者赤近墨者黑”效应，该效应指

个体会与周围的同辈在价值观念、行为方式和决策上相

似，[5] 即学生与优秀的同辈一起，受到优秀同辈的带

动影响可能会变优秀，反之亦然。因此，学生所处的同

辈社交群体也会影响到学生对待躺平的态度。当学生在

同辈群体中与那些在价值观念上具有“躺平”意识或行

为的同辈交往互动时，思想和行为也会受到同辈“躺平”

言语、行为等的潜移默化的影响，被卷入“不积极不主

动的”躺平漩涡之中，同辈群体的“近墨者黑”效应则

在这类群体中发挥消极作用，并形成一种“恶性”循环。

同时，大学生同辈群体间的成绩内卷形势也在日益严峻，

内卷会促使个体奋进努力，但在激烈的竞争环境中，努

力不一定与回报成正比，当努力与回报失衡，个体易产

生挫败感，当这部分学生发现“再怎么努力，现实还是

没有改变”时，便会选择以“躺平”来回应“内卷”。

（三）自我意识的迷失

大学生“躺平”的个人内在归因上，主要存在在

其自我意识上。一方面，部分大学生对个人自身能力未

能形成正确的认知；另一方面，是其主观能动性的不足，

部分大学生对学习表现出不坚定性，两个因素导致了其

在行为和意识上对躺平的妥协。

一方面，大学生在步入新的人生发展阶段时，对

未来充满希望，但理想与现实之间的鸿沟，却又一次次

地对他们产生打击，由于他们的心理素质尚不完善，也

没有对自我进行深层次的清晰认识，挫败感的出现使他
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们对自我能力产生怀疑，激发焦虑情绪，进而加重他们

对自我能力的怀疑。另一方面，部分大学生对大学应该

如何学习缺乏思想和行为上的准备，不单对大学生身份

可能会面对的压力缺乏充分的认知，也缺乏对脚踏实地

学习的行为准备。在经历了现实的洗礼和挫折后，各种

压力扑面而来让大学生难以应对，滋生“躺平”情绪。

大学生在思想及行为两方面的准备不足，会引发他们的

心态从“什么也想干”到“什么也不想干”、从“珍惜

大学生活”到“蹉跎大学生活”的变化。

三、大学生“躺平”心态的应对策略

“躺平”心态不论对个人成长抑或是社会发展来

说，任由此种现象蔓延侵袭，都是不利的。因此，有必

要联合多方力量采取有效措施，引导大学生走出“躺平”

心态困局，涵养奋斗精神。

（一）营造积极向上的社会文化氛围

社会整体的文化氛围也是大学生价值观构建的影

响因素之一，因此有必要构建构建积极正向的社会文化

氛围。一方面，工匠精神蕴含着追求卓越、勤奋刻苦、

创新进取、诚实守信、精益求精的精神内涵，应通过向

大学生进行工匠精神教育，引导他们意识到自身所承载

的时代赋予的责任和使命，激励他们树立梦想，奋斗拼

搏，将“个人梦”与“中国梦”有机结合，更好地实现

人身价值。另一方面，要发挥榜样的激励带领作用，用

正向的身边人身边事激励大学生。可以通过报道大国工

匠人物事迹以及大学生中的典型案例，开展“劳模进校

园”等活动，营造积极正向的校园氛围，通过对这些充

满正能量的人物宣传，让大学生看到在社会中有许多有

梦想、敢拼搏、有作为的大学生形象，使他们能够从中

受到激励，强化责任意识，从而树立积极的世界观、人

生观和价值观，拨开迷雾找准人生的奋斗方向。

（二）发挥同辈群体的积极教育功能

同辈群体对大学生的心态具有潜移默化的影响，

要加强对大学生同辈交往的引导，教育大学生建立积极

的同辈关系，从而发挥同辈群体的积极教育功能。首先，

班主任或辅导员要主动关心、了解、融入学生同辈群体，

掌握学生同辈群体的关系网络以及对学生产生的影响，

注重对以宿舍、班级、社团等为单位的同辈群体的构建

和引导。其次，充分发挥同辈群体的积极影响效应。注

重挖掘学生同辈群体中的先进榜样人物，通过树立先进

典型，把先进典型的奋斗精神、积极心态传递给同辈学

生，激励学生向榜样学习，营造积极向上的同辈群体氛

围，从而引导大学生拒绝躺平，争做有为青年。最后，

学校要通过组织宿舍文化节、社团文化节、班级活动等

为学生形成积极向上的同辈群体创造条件，促进同辈群

体的建设和发展，满足学生多样化的发展需求。

（三）倡导积极主动的自我调适改变

一是要引导大学生形成正确的自我认知。大部分

学生从小接受的教育就是“努力就会有收获”，这使他

们坚定地认为只要有付出，就会有结果。但实际上，努

力还需要方向正确、方法正确，单纯的努力不一定会取

得成功，而且在努力的同时，还要能正确地评估自我的

能力。因此，教师和家长要引导大学生进行深刻的自我

认知，勇敢地面对自我的能力，鼓励他们在自我能力范

围内做到最好，接受成长过程中遇到的挫折和失败，建

立自信心。

二是要引导大学生建立学习主动性。大学生由于

过往的学习资源限制、家庭教育、学习经历等因素的影

响，普遍存在学习主动性不强、缺乏学习目标和学习动

力的现象，容易陷入躺平的漩涡。任课教师要优化课程

内容、教学方式，营造良好的课堂教学环境，提升学生

的学习主动性。同时，班主任、辅导员、任课教师还要

协作提升学生对专业的认同，帮助学生做好职业规划，

建立专业学习目标，解答专业学习困惑，形成专业自信，

从而提升专业认同，走出迷茫。
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