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摘  要 

本研究旨在探讨大学生“躺平”心理对心理健康的影响，并重点考察了自主需要在二者间的中介作用。

采用问卷调查法对244名大学生被试(M = 21.13岁，SD = 1.62)的“躺平”心理、自主需要、心理健康进

行调查。结果发现：1) 大学生“躺平”心理期望维度负向预测心理健康，即在期望维度上越“躺平”，

心理越不健康。2) 自主需要在“躺平”心理期望维度和心理健康之间起着中介作用。研究表明，大学生

“躺平”心理期望维度通过自主需要影响着心理健康，这对于大学生正确看待“躺平”心理，引导其规

避消极影响有着重要的意义。 
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Abstract 
The purpose of this study is to explore the influence of college students’ “lying flat” psychology on 
mental health, and focus on the mediating role of autonomy needs between them. A questionnaire 
survey was conducted on 244 college students (M = 21.13 years, SD = 1.62) to investigate their “lying 
flat” psychology, independent needs and mental health. The results showed that: 1) The psycholog-
ical expectation dimension of “lying flat” of college students negatively predicts mental health, that 
is, the more “lying flat” in the expectation dimension, the more unhealthy the psychology. 2) The 
need for autonomy plays an intermediary role between the “lying flat” psychological expectation 
dimension and mental health. The research shows that the psychological expectation dimension of 
college students’ “lying flat” affects mental health through independent needs, which is of great sig-
nificance for college students to correctly treat “lying flat” psychology and guide them to avoid neg-
ative effects. 
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1. 引言 

2021 年 5 月底，一篇名为《“躺平”即是正义》的帖子在网上发表，引发了广大年轻人的热议，一

波新的网络热潮也随之兴起(陈友华，曹云鹤，2021)。对于“躺平”现象，当下学界对其的评价褒贬不一，

已有的大多研究都是从社会学(令小雄，李春丽，2022；覃鑫渊，代玉启，2022)、认知视角(征南，2021)
和青年亚文化(辜慧英，侯凡跃，2022)等角度对躺平青年展开研究，较少有研究从心理学角度探讨“躺平”

青年的心理机制对青年群体心理健康发展的重要意义。“躺平”现象反映了个体对外界压力和社会期望

的抵制，当个体感到被社会规范所束缚时，他们可能选择躺平，以寻求心理自由和掌控感，从而在一定

程度上忽视对自我价值和人生意义的追求。这种选择与自主需要密切相关。自主需要是指个体渴望体验

心理自由和掌控感(Deci & Ryan, 2000)。有研究表明，自主需要的满足与个体的心理健康有着紧密的相关

性(Deci & Ryan, 2000; 吴才智等，2018)。当个体的自主需求得到满足时，心理韧性和生活满意度往往会

提高。那么“躺平”心理能否通过影响个体的自主需要进而对心理健康产生影响呢？综上，本研究拟在

探讨“躺平”心理水平与心理健康关系的基础上，进一步探讨自主需要能否在二者的关系中起到中介作

用。这不仅有助于更加深入地理解“躺平”心理对大学生心理健康的影响机制，而且对引导大学生正确

对待“躺平”现象，促进其心理健康发展也具有一定的启示意义。 

1.1. “躺平”心理与心理健康的关系 

当前，学界对于“躺平”的解释众说纷纭。有的学者认为“躺平”是当今社会的一种流行语言，可理

解为一种处事态度：即有些青年通过降低生存欲望和生活质量与被社会内卷的风险相抗衡，他们在态度

上表现为内心顺从、毫无波澜，在行为上则与努力工作、升职加薪、攒钱购房，结婚生子等主流有所不

同(胡静，2021)。也有学者认为“躺平”看似是一种“低欲望”和“低姿态”，但正是通过这种方式来顺
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从消释在现实社会中所面临的困境，进而在内心深处感受到一种平和(付茜茜，2022)。百度百科对于“躺

平”的实质作出了精炼的概括，即“向下突破天花板”，从大众路径中超脱出来，选择边缘路径。 
作为一个新兴概念，当前对于“躺平”心理的相关研究较少。已有的大多研究聚焦于青年群体，从

社会学、认知视角和青年亚文化等角度对躺平青年展开研究，虽然有一些文章关注到了“躺平”青年的

心理状态、心理特征或心理健康等方面，但并未涉及“躺平”心理(黄传昊等，2024)。“躺平”作为一个

世界性青年问题(孟利艳，周思一，2024)，不仅不利于青年人的成长，对社会经济文化的发展也会产生深

远的影响。有研究发现，这种心理状态可能是对过度压力的一种自我保护机制，旨在减少心理负担。当

个体感知到自己的付出难以与实际成果匹配时，压力就会转变为一种无法逃避的焦虑感，促使个体选择

逃避补偿策略，进行躺平以寻找片刻的心理安宁(王汪帅等，2024)。因此，“躺平”心理不仅是一种个人

应对策略，也反映了社会结构和环境对个体心理健康的影响。 
有学者认为，“躺平”是“佛系”一词的强化，对于个体心理健康具有积极的影响(胡静，2021)。躺

平与佛系有众多相似之处，它们都是青年群体在陷入了信仰危机时，通过淡漠主流信仰的方式来逃避压

力剧增的现实生活(辜慧英，侯凡跃，2022)。先前有研究者已经对“佛系”心理水平与心理健康之间的关

系做了研究，发现佛系心理水平越高的青年人心理越健康，且部分通过自我接纳发挥作用(范琳，2021)。
而“躺平”是“佛系青年”身份认同的行为递进，是佛系青年最为典型的一种象征(孙桂香，刘鹤，2022)。
“躺平”行为在短期内确实可以产生一些良性的效果，“躺平一族”不仅可以有更加自由合理的时间安

排和更为充分的自我规划，而且也可以适当缓解“内卷”的社会竞争(胡静，2021)，让年轻人在心理以及

身体上都能够体验到舒适和放松，进而避免低水平的趋同和重复的内耗。从这一角度来说，“躺平”也

不失为一种有现实与心理意义的选择。 
但也有一部分学者从“躺平”本身的特点出发，认为“躺平”是一种在丧文化夹裹下的消极逃避状

态，不利于个人及社会进步(林龙飞，高延雷，2021)。令小雄、李春丽(2022)从社会结构性的视角出发，

认为“躺平”是一种“消极的自由主义”，其实质是一种通过自嘲的方式来掩盖自己竞争力不足和能力

欠缺的问题。南锋霞(2024)认为，“躺平”现象映射出当代大学生中存有的功利化思维倾向，体现了他们

对自我价值追求和人生意义的忽视，以及进取动力和责任感缺失的状态。不少人强调“躺平有罪”，认

为努力奋斗本身就是一种幸福，青年人正处于人生的上升期，理应以奋斗为青春底色，对“985 废物”

“躺平式干部”等现象进行了批判。以“躺平”规避现实的压力的个体表面上过着安逸的生活，实际内

心深处却潜藏着深深的焦虑情绪，越是自欺欺人地享乐，空虚感和焦虑感就越强烈，并不利于个体的心

理健康(常佳琪，连灵，2024)。据此，提出假设 1：“躺平”心理水平越高，心理健康水平越低。 
此外，个体的期望水平在很大程度上决定了其应对压力的方式和心理适应能力。Seligman 等(2005)强

调，积极的生活期望和乐观情绪与心理健康密切相关，显示出积极期望能有效降低焦虑和抑郁症状。当

个体拥有较高的期望时，他们更可能采取积极的应对策略，例如寻求社交支持或设定可实现的目标。这

种积极的心态不仅增强了心理韧性，还能有效降低焦虑和抑郁的发生率从而改善心理健康状况。有学者

认为，躺平包括期望维度，归属感维度和目标维度。其中，“躺平”心理的期望维度体现了对未来发展预

期和目标的选择，在期望上“躺平”可能会因为对未来缺乏明确的规划和目标而感到焦虑和迷茫。据此，

本文提出假设 2：“躺平”心理期望维度水平越高，心理健康水平越低。 

1.2. 自主需要的中介作用 

自我决定理论(SDT)认为，我们每个人都拥有自我决定的潜能，但这种潜能的发挥并不是盲目的，而

是个体基于充分洞察了自己的需要和所处环境的信息，进而自由地作出关于经验的选择(Deci & Ryan, 
2000)。Deci 和 Ryan (2000)提出了基本需要理论，认为个体有三种基本心理需要，即自主、归属和能力需
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要。关于这一理论的研究主要从两方面展开：一方面，从整体视角出发来理解这三种基本心理需求如何

相互作用，并对个体的动机和心理健康产生影响(Deci et al., 2017; Ng et al., 2012)；另一方面则从单维式角

度出发，深入探讨每种基本需求满足对个体行为和心理状态的具体影响(Earl et al., 2019; Van den Broeck 
et al., 2016; 陈晨等，2020)。在三种基本心理需求中，自主需要是最基本的需要，是指个体的意志感和心

理自由感(Van Assche et al., 2018)。当个体能够体验到按照自己的意愿选择或决定事情时，自主需要就会

得到满足。Deci 和 Ryan (2000)认为个体生来就会被一些有意思的活动所吸引，他们会在这些活动中锻炼

自己的能力，追求与他人的良好关系，体验自主感。因此，当人们的自主需要得到一定程度的满足，他

们在平时的生活中就会朝着更加积极、健康的方向发展，表现出更高的主动性、参与度与创造力(Deci & 
Ryan, 2012)。 

先前有研究者认为，个体在基本心理需要受挫的情况下，可能会变得失去动机，选择躺平(吴才智等，

2018)。随着学业、事业、感情等压力不断累积，大学生心中的焦虑与无奈等负面情绪使他们不断降低期

望，选择“躺平”(覃鑫渊，代玉启，2022)，甚至通过自我矮化的行为逃离现实奋斗，让渡了部分自主选

择(常佳琪，连灵，2024)。而当个体承受的压力性生活事件越严重或事件越多时，其基本心理需要的满足

程度越低(Van den Broeck et al., 2008)。因此从期望的角度来看，“躺平”的个体不想奋斗、不再渴求成

功、放弃理想追求，使个体的心理需要无法得到满足，不能满足个体的自主需要。 
进一步地，已有研究表明，基本心理需要正向预测心理健康，并对精神上的健康、生活满意度等具

有一定的预测作用(吴才智等，2018)。当人们做事是出于个人兴趣和价值认同等自主动机时，其身心才能

够保持健康状态。当躺平时，个体的自主需要不能得到满足，进而对心理健康产生负面影响。因此，本

研究提出假设 3：自主需要在“躺平”心理期望维度与心理健康之间起中介作用，即“躺平”心理期望维

度通过自主需要对心理健康发挥作用。 

1.3. 小结 

综上所述，基于基本需要理论及以往的研究结果，本研究采用问卷调查法，以大学生为研究对象，

拟构建一个中介模型，探究“躺平”心理水平对大学生心理健康的影响，以及自主需要的中介作用，以

明确“躺平”心理与大学生心理健康之间的关系，引导大学生正确看待“躺平”现象。 

2. 方法 

2.1. 被试 

采用方便取样的方法，通过社交网络平台发布电子问卷，经整理剔除无效问卷 73 份，删除依据主要

为问卷中加入的两道测谎题，将“此题请选择比较不符合”答案非“2”的数据和“此题请选择非常符合”

答案非“5”的数据删除。最终有 244 名被试的数据进入分析，平均年龄为 21.13 ± 1.62 岁。其中男生 63
人(25.8%)，女生 179 人(74.2%)；大一年级 19 人(7.8%)，大二年级 54 人(22.1%)，大三年级 67 人(27.5%)，
大四年级 97 人(39.8%)，硕士及以上 7 人(2.9%)，家庭居住地为城市的有 103 人(42.2%)，县镇的有 63 人

(25.8%)，农村的有 78 人(32.0%)。 

2.2. 工具 

2.2.1. 年轻人“躺平”量表 1 
采用豆会图，陈蕾，胡靖，叶宝娟编制的《年轻人“躺平”量表》，共 11 题。采用 5 点计分法，得

分越高，“躺平”水平越高。其中包括 3 个维度，期望维度，共包含 5 个项目；归属感维度，共包含 3 个

项目；目标维度，共包含 3 个项目。该问卷的 Cronbach α 系数为 0.81，具有较高信度。 

 

 

1本量表并未公开发表。我们通过邮件联系到量表编制者，并获得量表编制者的授权使用，在此表示感谢。 
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2.2.2. 心理健康问卷 
采用 Goldberg et al. (2000)编制的《12 题项一般心理健康问卷》(12-item General Health Questionnaire, 

GHQ-12)来测量被试的心理健康情况。共包括 12 个项目，采用 4 级计分，从“从不”计 1 分到“经常”

计 4 分，得分范围在 12 分和 48 分之间，分数越高，表示心理健康水平越低，其中积极性项目为反向计

分题，有 1，3，4，7，8，12 题。消极性项目为正向计分题，有 2，5，6，9，10，11 题。该问卷的内部

一致性信度为 0.71。 

2.2.3. 自主需要量表 
选用 Sheldon 等(2012)编制的心理需求平衡测量量表(The balanced measure of psychological needs 

(BMPN) scale)。该量表是在基本心理需要满足量表(The Basic Needs Satisfaction in General Scale, BNSG-S)
的基础上进行改编的，共有 18 个项目，分为三个维度，从“不一致”计 1 分到“非常一致”计 5 分，高

分代表自主心理需要满足程度较高。其中用来测量自主需要的有 6 个项目(比如：我可以自由地用自己的

方式做事)，在对负面词汇进行反向评分后，BPNS 的自主需要项目信度为 0.68。 

2.3. 分析方法 

研究使用 SPSS 23.0 进行数据分析，包括信度分析、共同方法偏差检验、描述统计以及相关分析，使

用 Process 插件对数据进行了中介模型分析。 

3. 结果 

3.1. 信度分析 

对本研究所使用的《年轻人“躺平”量表》《自主需要量表》和《12 题项一般心理健康问卷》进行

信度分析，它们的 Cronbach α 系数分别为 0.64、0.51、0.83，其中《自主需要量表》信度较低，删除信度

较低的题项“有人告诉我该怎么做”，再次检验该问卷信度，达到 0.67。 

3.2. 共同方法偏差检验 

本研究对部分条目进行反向表述处理，且所有问卷均采用匿名方式填写，采用 Harman 单因素检验法

对《年轻人“躺平”问卷》《自主需要量表》和《12 题项一般心理健康问卷》进行了共同方法偏差检验，

使用 SPSS 23.0 对全部题目进行了因子分析，结果显示：特征根大于 1 的因子有 9 个，且第一个因子的

方差贡献率为 20.00%，低于临界值 40%的标准，说明本研究不存在严重的共同方法偏差问题。 

3.3. 各变量的描述统计及相关分析结果 

相关分析结果(见表 1)显示：“躺平”心理与心理健康显著正相关(心理健康得分越高表示心理越不健

康)，即“躺平”心理水平越高，个体的心理越不健康，验证了假设 1。 
 

Table 1. System resulting data of standard experiment  
表 1. 标准试验系统结果数据  

数量 M ± SD 1 2 3 4 5 6 7 

1 性别 1.74 ± 0.44 1       

2 年级 3.08 ± 1.02 −0.02 1      

3 年龄 21.13 ± 1.62 0.01 0.62** 1     

4 家庭居住地 1.90 ± 0.86 −0.00 0.12 0.13* 1    
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续表 

5“躺平”心理 2.70 ± 0.44 −0.12 0.18** 0.15* 0.06 1   

6 自主需要 3.17 ± 0.67 −0.00 −0.03 −0.05 −0.08 −0.07 1  

7 心理健康 2.14 ± 0.45 0.00 0.11 0.14* 0.12 0.21** 0.58** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 

3.4. 以“躺平”心理期望维度为自变量的中介模型检验 

将“躺平”心理各维度与心理健康做相关性检验，结果发现，“躺平”心理期望维度与心理健康(反
向计分)显著正相关，即在期望维度上越“躺平”，心理越不健康。“躺平”心理期望维度与自主需要显

著负相关。而归属感维度与目标维度与心理健康均不显著相关(见表 2)，验证了假设 2。 
 

Table 2. “Lying flat” psychological dimensions and independent needs，mental health correlation test  
表 2. “躺平”心理各维度与自主需要、心理健康相关性检验 

 M ± SD 1 2 3 4 5 

1“躺平”心理期望维度 1.99 ± 0.66 1     

2“躺平”心理归属感维度 3.34 ± 0.70 0.20** 1    

3“躺平”心理目标维度 3.24 ± 0.70 0.15* 0.24** 1   

4 自主需要 3.17 ± 0.66 −0.16* 0.15* −0.06 1  

5 心理健康 2.14 ± 0.45 0.27** 0.01 0.08 −0.56** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。 
 
将“躺平”心理各维度单独作为自变量进行中介效应检验。其中“躺平”心理期望维度对心理健康

的直接预测作用显著(β = 0.41, p < 0.01)，加入中介变量自主需要后，该直接作用仍显著(β = 0.29, p < 0.01)，
“躺平”心理的期望维度对自主需要预测作用显著(β = −0.23, p < 0.05)，自主需要对心理健康的预测作用显

著(β = −0.53, p < 0.01)。此外，自主需要的中介效应显著，95% CI = [0.02, 0.22]，上、下限不包含 0，表

明自主需要能在“躺平”心理期望维度对心理健康的预测中起中介作用，验证了假设 3，中介路径图见

图 1。 
 

 
Figure 1. Mediation path diagram of autonomous need 
图 1. 自主需要的中介路径图 

4. 讨论 

本研究结果表明，“躺平”心理水平正向预测心理健康(反向计分)，即“躺平”心理水平越高，个体

的心理越不健康。这与已有部分观点一致，即认为“躺平”心态对个体的心理健康发展有着不利影响(林
龙飞，高延雷，2021)。研究从自主需要的角度出发，探究了其在二者关系中所发挥的中介作用，深化了
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“躺平”心理与心理健康的关系研究。我们发现，“躺平”心理的期望维度与自主需要显著负相关，而与

心理健康则显著正相关(反向计分)。这表明，个体在“期望”维度上越倾向于“躺平”，其自主需要的满

足感越低，心理健康水平也越不理想。 
尽管有研究发现与“躺平”心理相似的“佛系”心理有助于个体降低压力，促进心理健康(范琳，2021)，

但是“躺平”与“佛系”有所不同。通常来说，人们对于“佛系”心理更为包容，在看待“佛系”时持有

一种更加平和、接纳的态度。也有人将“佛系”概括为“积极佛系”与“消极佛系”，认为“消极佛系”

为“高追求低安定”，“积极佛系”为“高追求高安定”，而认为“躺平”恰恰是一种“低追求高安定”。

从这一角度来看，“躺平”恰好与当下社会主流价值观相违背。尤其是对于正值青春年华的大学生来说，

更当如朝阳般蓬勃进发，追求拼搏奋斗的人生。因此，“低追求高安定”的“躺平”在大众眼中自然有更

多负面的评价。“躺平”心理也因而并不能促进心理健康。 
我们的研究发现，期望维度上的“躺平”程度越高，自主需要满足感越低，心理越不健康。很多人可

能觉得降低对未来的期望，保持“躺平”就可以减小压力，从而获得心理的平静。事实上，相比于主动寻

求自主需要受挫的解决方法，降低对未来的期望这种方式显得过于被动，没有使自身的需要得到实质性

满足，而是相当于给自己的成长按下了暂停键。自我决定理论也认为，如果不解决赋予心理力量的需求

就不可能完全理解心理发展与幸福(Deci & Ryan, 2000)。躺平并不能获得心理健康，虽然短期内可能会使

心理压力得到暂时的缓解，但从长期来看，在期望维度上“躺平”并不利于获得自主需要的满足甚至在

未来依然会继续受挫，心理会更不健康。反之，当在期望维度上不过分“躺平”，对未来充满希望，并积

极主动地寻求解决问题的方式，自主需要会在一定程度上获得满足，进而促进心理健康发展。 
本研究在前人研究的基础上从心理学的视角出发，分析了“躺平”心理与心理健康的关系，并具体

考察了这一关系的中介机制，深化了自主需要理论单维式方向上的研究，具有一定的理论意义。并结合

当下流行文化，探讨了大学生“躺平”心理对心理健康的影响，有利于引导大学生正确看待“躺平”心

理，规避其消极影响，以积极的心态走上寻求满足自主需要的道路，促进其心理健康发展，具有较强的

现实意义。 
研究也存在一定不足。方法方面，本研究属于横断研究，并不能得出变量间明确的因果关系。无法

确定到底是“躺平”导致了心理健康水平下降，还是心理健康水平下降引发了“躺平”。未来可以通过横

向研究与纵向研究相结合的方法或更为严谨的实验程序对二者之间的关系展开更加全面深入的研究(连
帅磊等，2017)。内容方面，未来研究可以进一步探究其他因素在“躺平”心理与心理健康关系中的调节

作用，如年级、家庭收入等变量，进一步明确躺平和心理健康的关系。并且可以深入探讨短期的压力缓

解与长期的心理健康风险之间的关系，关注如何在期望维度上找到平衡，以减少“躺平”带来的负面影

响并促进积极应对策略的有效性。 

5. 结论 

本文探讨了“躺平”心理对心理健康的影响以及作用机制，结果表明：1) 大学生“躺平”心理期望

维度可以显著正向预测心理健康(反向计分)，即在期望维度上越“躺平”，心理越不健康。2) 自主需要

在“躺平”心理期望维度和心理健康之间起着中介作用，大学生在期望维度上越“躺平”，自主需要满足

程度越低，心理越不健康。 
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