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摘  要 

青年“躺平”现象是青年在社会实践中形成的亚文化现象。在理论分析的基础上，研究积极心理学视域

下青年“躺平”现象的复杂成因，发现青年群体、成长环境、网络媒体、多元思潮共同诱发青年“躺平”

现象发生。基于此，提出助力青年摆脱“躺平”的应对之策：青年群体努力奋斗、合力营造宽松环境、

加强网络阵地建设、积极引领社会思潮。 
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Abstract 
The phenomenon of youth lying flat is a sub-cultural phenomenon formed in social practice. On 
the basis of theoretical analysis, this paper studies the complex causes of the phenomenon of “Ly-
ing flat” in the perspective of positive psychology, found that youth groups, growth environment, 
network media, multi-trend of thought together to induce the youth “Lying flat” phenomenon. 
Based on this, this paper puts forward some countermeasures to help the youth to get rid of “Lying 
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flat”: the youth group should strive hard, build a relaxed environment, strengthen the construc-
tion of network position, and actively lead the social trend of thought. 
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1. 引言 

“躺平”含义多样，风靡网络，逐渐引起全社会的热烈讨论，借助互联网技术迅速成为备受关注的

社会热点话题。部分青年面对社会现实与多重压力，深感焦虑与不安，盲目跟风“躺平”，甚至在社会

实践中形成亚文化现象。放任其发展，将会严重影响青年的健康成长与全面发展，相应催生出多种负面

的社会问题。因此，在积极心理学视域下，分析青年“躺平”现象的形成原因，探寻青年“躺平”现象

的应对之策至关重要。 

2. 相关概念界定 

研究积极心理学视域下青年“躺平”现象，首先应当明确“躺平”相关概念，进而进一步分析其理

论基础，找寻具体原因，提出应对之策。 

2.1. 躺平 

“躺平”一词最早可追溯到 2010 年百度贴吧的“躺平吧”，2018 年，饭圈出现“躺平任嘲”的口

号，指代粉丝对自家偶像的负面新闻采取的不回应、任其发展的态度。2021 年 4 月，《躺平即是正义》

的文章大火，作者在文中细致记录“躺平”后的真实生活，甚至一度发出“只有躺平，人才是万物的尺

度”的感叹。这一文章在互联网“一石激起千层浪”，“躺平”迅速成为民间舆论场的热门话题。但是

需要明确的是，“躺平”一词并不是从未出现的全新词汇。对于“躺平”的概念与内涵，学界早已从语

言学、功能学、思想政治教育等多视角进行解读，但是尚未形成统一明确的定义。从字面看，“躺平”

一词是由躺字和平字组成。何为躺，躺即平卧，平字最早出现在金文中，后又引申为不倾斜。从字形字

义上看，躺字，从身从尚，身字与尚字联合起来，意为“身体摊平”，是一种具体、生动的状态描摹。

从具体社会语境看，“躺平”一词不仅意味着字面意义上的躺、平，更多展示出带有消极意义的“躺平”。 

2.2. 青年“躺平”现象 

“躺平”一词走红网络后，由于其契合青年群体的集体痛点，迅速引起广大青年的情感共鸣。因此，

部分青年认可并“追捧”这一热点，选择用“躺平”表达对现实生活的无奈与妥协，甚至“躺平”已经

成为部分青年在现实生活中践行的生活准则。更确切地说，“青年‘躺平’现象是青年在社会实践中形

成的复杂的生活样态”(许秋晨，戴钢书，2022)，也可以说，青年“躺平”现象即“由外部社会发展变迁

与内部青年心态变化等综合因素所导致的，在青年群体中形成的以低欲望的心态和生活方式、消极颓丧

或戏谑自嘲的话语风格表达对现实生活的无奈与妥协的青年亚文化现象”(杨山姗，2024)。事实上，“‘45
度躺平’现象在当代青年群体中更为普遍复杂，绝对‘躺平’的行为虽然只占很小的比重”(马格，2024)。
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换言之，青年“只是口头‘躺平’而非行动‘躺平’，他们并非真的不工作、不消费、不社交，他们仍

在努力，仍在奋斗，仍在追逐梦想”(熊钰，2022)。青年“躺平”现象迅速兴起，但是其在我国的出现并

非偶然，它继承了“丧”文化和“佛系”文化的亚文化基因，在网络媒体的助推下引发全社会的热烈讨

论，引诱部分青年放弃努力，直接“躺平”。青年“躺平”现象延续颓废亚文化，带有消极情绪导向，

任由其发展，具有一定的危害性。作为民族和国家的希望，青年本应努力奋斗，绘就靓丽的青春图景，

却选择“躺平”，逃避原有的责任与担当，不利于青年整体的进步与发展，更不利于实现中华民族伟大

复兴中国梦。 

3. 相关理论基础 

积极心理学视域下，提出青年“躺平”现象的应对之策并不是毫无根据的，积极心理学理论、人的

全面发展理论共同为研究积极心理学视域下青年“躺平”现象提供坚实的理论基础。 

3.1. 习得性无助 

美国心理学家塞利格曼在做动物学习逃避研究时提出习得性无助现象，他在研究中发现动物群体水

平上普遍存在习得性无助现象。随后，研究者又将人作为受试者，发现人在很多任务中都会产生习得性

无助现象，并且在特定情境下产生的习得性无助使得人类产生多种问题。除此之外，塞利格曼认为习得

性无助并不是直接产生的，而是经历不同的四个阶段。简单来讲，就是个体在经历连续失败以后，认为

自己无法控制外部事件，这种观念使得个体不再满怀信心，产生深深的无助感。具有无助感的个体将会

在动机上受到损害，认知上产生障碍，表现出情绪失调、行为无助。总而言之，习得性无助产生后，个

体将会在认知、行为、情感上表现出消极的心理状态。习得性无助理论一经提出，便掀起研究热潮，以

习得性无助的产生机制为研究开端，形成多种理论，产生广泛的影响。 

3.2. 人的全面发展理论 

马克思和恩格斯的经典著作详尽论述人的全面发展思想，但是这一理论并不是凭空产生的。具体而

言，这一理论是在批判、扬弃前人思想的基础上，结合当时的社会历史背景和具体实践创立的科学理论，

具有极强的现实批判性。马克思将人的全面发展概括为“人以一种全面的方式，也就是说，作为一个完

整的人，占有自己的全面的本质”(马克思，恩格斯，1979)。而人的全面发展包括人的劳动能力的全面发

展、人的需要的全面发展、人的社会关系的全面发展、人的个性的全面发展。要想促进人的全面发展的

实现，离不开这几个相互联系、相互渗透、相互制约的不同部分。人的全面发展是必然的，但是也需要

一定的前提条件。除此之外，人的全面发展也不是一蹴而就的，而是一个漫长而艰巨的历史过程。 

4. 青年“躺平”现象的成因分析 

青年“躺平”现象是多重因素共同作用的结果。具体而言，青年群体、成长环境、网络媒体、多元

思潮助推青年“躺平”现象的发生。 

4.1. 青年群体 

青年“躺平”现象的成因复杂，青年自身注重精神需求、易受同辈群体影响的特点加速“躺平”现

象在群体内部显现。第一，进入新时代以来我国经济腾飞，物质财富极大丰富。青年无需为生存需求与

安全需求奔波，物质需求已然满足，对于精神的需求与日俱增。确切地说，青年群体更加注重自身的精

神需求，即使面对日益内卷的社会现实，青年不愿加班、拒绝内卷，强调自我调适、自我享受，倾向于

利用有限的空闲时间提升自我幸福感、获得感。第二，青年本身具有思想活跃、易于接受新事物的鲜明
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特质，同时其价值观尚未成型、社会阅历不足等促使青年易受同辈群体的影响。作为网络的原住民，青

年群体在网络世界紧跟热点，发表想法、观点，根据自身偏好浏览海量信息，易于形成具有共识的多个

圈层。由于圈层之间、圈层内外之间存在一定的“壁垒”，群体内部观点的吸引力逐渐增强。因此，青

年群体精神需求日益增强、易受同辈群体的影响，但是相对固定的圈层导致青年难以接触新观点、新想

法，更不利于青年群体的全面发展。 

4.2. 成长环境 

家庭、学校、社会三者既有区分，又紧密相连。家庭、学校、社会共同构成的成长环境一定程度上

为青年“躺平”现象提供生长温床。第一，当前跟风“躺平”的多是九零后、零零后，他们的成长过程

中不乏物质支撑，享受上一代的呵护、关爱的同时也备受关注、背负期待。当他们独自面对社会竞争时，

由于缺乏相应的锻炼与体验，努力尝试的过程中却又无法战胜困难，难免产生“习得性无助”心态，容

易倒向“躺平”队伍。第二，学校教育具有专业性、正规性等特点，为青年进入社会奠定基础。但是教

育行业仍然存在着唯分数论的现实问题，以分数为唯一的标准进行评价，严重影响学生的全面发展与健

康成长。部分学生在这样的单一评价标准下陷入自我怀疑，“卷”不过就会选择“躺平”。第三，我国

处于经济社会转型的关键时期，行业内卷化、阶层内卷化问题相对突出，增加青年群体的跃升难度，引

起青年群体的集体焦虑。社会各类群体纷纷被迫卷入“内卷”浪潮，青年想要达到既定目标，必须付出

更多的时间与精力。长此以往，青年群体的付出与回报完全不成正比，一边焦虑一边无奈，产生无力感、

疲惫感，可能会选择“躺平”抒发内心不满，寻求内心平静。总而言之，青年群体的成长环境中存在着

利于“躺平”现象发展的因素，青年身处其中，容易在成长过程中产生“习得性无助”心态。这种心态

影响青年的自信心、获得感，致使青年无法应对多重困难，解决复杂问题。 

4.3. 网络媒体 

“躺平”借助互联网技术引起热烈讨论，青年“躺平”现象更是离不开网络媒体的推波助澜。一方

面，网络打破时间与空间的限制，具有开放性、即时性、平等性等特征。每个人在网络中都拥有话语表

达的空间与自由，这就为“躺平族”提供情绪宣泄和释放的空间，使其感受到现实生活中无法获得的安

全感、满足感。此外，青年可以在网络空间通过制作表情包、发布短视频等多种形式，发表自己关于“躺

平”的想法、观点，成为“躺平”文化的传播者、接收者。另一方面，“躺平”一词大火后，相关话题

热度大增，各大网络平台讨论不断。部分不良媒体受到商业逻辑的制约，抓住网络热点，依此为内容吸

引眼球，传达出对“躺平”以及青年“现象”的赞同、认可，企图以此博取流量，获得短期利益。这在

一定程度上使得部分青年受到心理暗示，仿佛“躺平”也不失为一种选择。质言之，活跃于网络空间的

青年，其甄别信息的能力有代提升，可能被不良媒体影响进而直接放弃努力，加入“躺平”队伍。 

4.4. 多元思潮 

改革开放以来，多元社会思潮激烈交锋，对人们的思想观念产生广泛的影响。消费主义、西方个人

主义思潮悄然渗透到众多领域，潜移默化地影响着当代青年的思想观念。第一，消费主义最早形成于 19
世纪末 20 世纪初的美国，“鼓吹以无节制的、超前的消费为追求，以满足无止境的物欲和享受心态为目

的，将人生的价值映射到对商品的拥有之上”(宋健林，2019)。改革开放以后，我国经济快速发展，社会

物质财富增长，消费主义的价值观念奔涌而至，极大影响着人们的价值观念。青年受其影响盲目攀比，

深陷消费主义陷阱，怀疑奋斗的意义，更易选择“躺平”。第二，西方个人主义思潮强调个人本位，坚

持个人至上，主张个人利益优先。青年在个人主义思潮的影响下，注重个人的心理感受，忽视社会责任、
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家庭责任。如此，青年长期在社会责任与社会公德方面“躺平”，任由其发展，青年群体将会迷失方向，

陷入迷茫、倦怠状态。 

5. 青年“躺平”现象的应对之策 

深入探究青年“躺平”现象，科学界定相关概念，分析相关理论基础，在剖析成因的基础上，提出

应对之策，破解青年“躺平”，让青年在奋斗中放飞青春梦想。 

5.1. 青年群体努力奋斗 

中国特色社会主义进入新时代，中国青年相应进入新时代。新时代带来新的时代境遇、新的奋斗目

标、新的问题与挑战，这就要求青年一代勇于担当时代使命，努力提升能力素质，积极面对现实，而不

是逃避现实、拒绝努力，直接“躺平”。第一，青年一代富有想象力、创造力，具有独特的数量优势、

年龄优势。新时代中国青年应当紧紧抓住时代际遇，勇于担当时代使命，拥有明确的奋斗目标，奋力追

寻中国梦，实现青春价值。第二，实现中华民族伟大复兴的中国梦不是一蹴而就的，而是一个复杂艰巨

的过程。青年时期是学习知识的黄金阶段，应当主动学习并掌握先进的知识与技能。青年一代学习知识

与技能，不仅仅要从书本中学，更要投身社会实践，开阔视野，掌握真才实学。当代青年只有有意识地

提升自身的能力素质，努力练就过硬本领，才能够在追寻中国梦过程中理智解决问题，积极应对困难，

成为堪当大任的新时代青年。 

5.2. 合力营造宽松环境 

第一，家庭是社会的基础单元，家庭这一课堂对青年的影响具有持久性。一方面，重视发挥榜样示

范作用。父母应当以身作则，在日常生活中积极乐观、奋发向上，同时引导孩子理性看待青年“躺平”

现象，引导青年树立正确的价值观念。另一方面，营造积极、和谐的家庭氛围。在和谐、积极的家庭氛

围下，青年方能积极面对生活，加强与家长的沟通、交流，更不易选择“躺平”。第二，立德树人是教

育的根本任务。一方面，对学生和教育进行综合评定。学生本身就是复杂的人，其成长过程中也会受到

各种不同因素的影响，以单一标准进行评价不利于学生的全面发展，更不利于国家的长远发展。另一方

面，引导青年理性认识“躺平”。教师应当在提升自身能力的过程中引导青年不可盲目追随“躺平”，

理性分析“躺平”的消极作用。第三，社会各界应当合力弘扬社会主义核心价值观，鼓励青年爱岗敬业、

艰苦奋斗，为青年提供更多的就业机会，允许青年表达内心诉求，从而营造公平正义的宽松社会环境，

帮助青年摆脱“躺平”，奋力走出现实困境。在家庭、学校、社会合力营造的宽松环境下成长，青年才

能以积极的心态应对成长过程中的多重困难，努力实现自身的全面发展。 

5.3. 加强网络阵地建设 

各大网络媒体在自身价值观正确的基础上，加强正向引导，引导青年理性应对“躺平”。第一，网

络媒体应当坚持主流意识形态的引导，通过多种形式、多种方法增强主流意识形态的吸引力，促使官方

媒体、非官方媒体共同传播主流意识形态，发挥不同网络主体的作用，加强青年对主流意识形态的认可

度，主动以此指导现实生活中的实际行动。第二，青年是网络空间的主体之一，网络空间又为“躺平”

的出现与发展提供机会。因此，研究青年“躺平”现象的应对之策，加强网络空间的监管必不可少。拒

绝部分不良媒体以获取流量为目的，随意散布不实信息，过渡渲染“躺平”的消极意义，传播错误的价

值观念，加剧青年的价值迷茫。第三，提升主流媒体的引领作用。主流媒体不仅应当将“躺平”话语巧

妙融入主流媒体的中心话语，还应当需要报道积极、正面的青年形象，宣传积极向上的青年榜样，增进
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青年的情感认同。除了报道正面的青年形象，主流媒体该应当提出一些有效措施助力青年理性看待“躺

平”，帮助青年形成积极健康的人生态度。 

5.4. 积极引领社会思潮 

随着我国改革进入攻坚期、深水区，各种社会思潮相互交织，共同作用于经济、政治、文化等多个

领域。因此，我们应当积极引领社会思潮，应对错误思潮的负面影响。第一，青年群体应当加强对马克

思主义理论的学习，真正掌握马克思主义理论的基本观点、立场、方法，理性评析“躺平”，而不是随

波逐流，盲目从众，自觉抵制错误思潮的不良影响，全力促进青年的和谐发展。第二，青年应当增强对

社会主义核心价值观的认同，提升对各种社会思潮的认识，认清多元社会思潮的实质、危害，自觉运用

社会主义核心价值观指导自身的实际行动，促使青年明辨是非，树立正确价值观念，真正实现人生目标。

如此，青年群体方能积极应对错误思潮所带来的负面影响，真正践行社会主义核心价值观，努力成为有

担当的新时代青年。 

6. 结语 

“躺平”热潮迅速蔓延，引诱部分青年以消极逃避的方式面对现实，不利于当代青年的成长与发展。

分析研究青年“躺平”现象，及时提出应对之策，助力青年摆脱“躺平”的生活态度，在奋斗中展现青

春风采。 
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