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摘  要 

“躺平”作为一个网络流行语，指的是人们面对生活、学习、工作的压力时，一部分人不再去积极面对

竞争和压力，而选择接受现状，不再追求更理想的生活的态度。大学生群体中选择躺平的人倾向于减少

对社会，生活的追求，减少工作和学习的负担，以此来表达对社会和对个人的不满和反抗。“躺平”不

仅仅是被动地适应，更是一种消极逃避或缺乏责任感的表现。文章尝试以弗洛姆《逃避自由》理论为切

入点，浅谈大学生“躺平”行为，引导大学生积极面对生活和学习，实现人生价值。 
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Abstract 
“Lie flat” as a network buzzword refers to the attitude that when people face the pressure of life, 
study, and work, some of them no longer face the competition and pressure positively, but choose to 
accept the status quo, and no longer pursue a more ideal life. College students who choose to lie flat 
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tend to reduce the pursuit of society and life and reduce the burden of work and study, as a way to 
express their dissatisfaction and resistance to society and individuals. “Lie flat” is not only passive 
adaptation, but also a kind of passive avoidance or lack of responsibility. In this paper, we try to take 
Fromm’s theory of “Escape from Freedom” as an entry point to talk about college students’ behavior 
of “lie flat”, and guide college students to face life and study positively and realize the value of life. 
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1. 引言 

埃里希·弗洛姆知名的社会心理学家、哲学家、精神分析学家，是法兰克福学派重要代表人[1]。他

在《逃避自由》一书中把马克思主义异化理论与弗洛伊德精神分析学理论相结合起来探讨了随着社会现

代化进程中传统权威和约束的削弱，人类便得到了前所未有的自由，以及这种自由提供的个体发展机遇，

又给个体带来的孤独、焦虑和无意义感的心理困境。大学生是我国建设社会主义伟大事业进程中的主力军，

大学生正处于个人价值观、世界观形成的关键阶段。很显然，部分大学生面对“自由”的大学生活时，沉

迷于自我欢乐之中，当他们享受完“自由生活”带来的欢乐之后就会陷入孤独，焦虑和无意义感的泥潭，

他们为了逃避“自由生活”带来的心理困境，或者选择同流合污，追求与他人的完全一致，避免独立思

考，通过融入集体来消除个人独特性和责任，或者选择过度依赖技术和消费主义，用物质享受和娱乐以

及破坏欲来填补内心的空虚，从而丧失深层次的精神追求。我国大学生“躺平行为”正是弗洛姆逃避自

由理论的具体表现。因此，本文尝试从弗洛姆《逃避自由》理论之下理解大学生“躺平”行为，鼓励大

学生正视并接受自由带来的挑战，通过自我认识和创造性活动来实现个人的全面发展和真正的自由。 

2. 弗洛姆“逃避自由”理论简述 

自古以来“自由”是人类追求的崇高理想[2]。从原始社会到现在的人类历史表明人的认识和科学技

术发展不断使人得到自由。在原始时代人类处于朦胧的状态，人与自然的关系非常密切，原始人的生存

离不开自然界的支配。随着人类社会的进步和发展，人类逐步认识到自身的自由，不断去尝试摆脱自然

的支配，在社会实践中不断去提高对自然的认识，发展科学技术改造自然，逐渐实现自身自由。弗洛姆

认为，自由是人的存在的特征[3]。当然，自由的两面性正是人类所面对的心理困境的根源。弗洛姆把“自

由”分为消极和积极自由。消极自由社会实践活动使人类摆脱了种种权威的约束，使个体得到了空前发

展，加快了人类“个体化”的速度，但是在获得自由同时孤独感、焦虑、无意义感替代了原有的安全感、

归属感、依赖感。在弗洛姆看来消极自由给人类带来的是战争和动荡、不安，因此消极自由不是人类寻

求自由的终点，而是克服并接受消极自由带来的挑战和机遇，通过自我认识和创造性活动来实现个人的

全面发展的积极自由才是终点。 

2.1. 自由的两面性：机遇与挑战 

所有的事物都有好的坏的、积极的消极的两面[4]。在社会发展过程中追求自由而出发的人类发现，
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摆脱种种权威和约束换来的自由，不仅给人类提供发展机遇，还给人类带来了无限的孤独和焦虑、无意

义感等挑战[5]。人类开始厌倦自由，从追求自由转向到逃避自由，为了逃避消极自由带来的挑战人类表

现出极度扭曲的心理反应和行为反应，面对消极自由带来的心理困境，人类选择趋同性，破坏欲等等逃

避自由机制。 

2.2. 逃避自由的心理机制 

通常情况下人们认为自己的情感、观念都是自发性产物。但是弗洛姆认为受趋同性逃避自由机制的

人表现出来的情感活动、观念活动可能是受外界力量影响的产物。个体在社会整体当中很容易受整体力

量或者某一个定式的限制，换句话说个体所表现出来的行为，情感活动很可能是复制、映射他人的观念。

这时人所表现出来的都不是真的，是伪思想、伪愿望、伪感情。这种“三伪性”组成一个“伪个体”，

是丧失自己的特色、身份、放弃自我、顺应大多数人的个体。这种个体把自己的矛盾消解于群体当中，

尝试摆脱无力感，无意义感，孤独感。这种逃避心理机制就是弗洛姆所说的趋同性心理机制：即追求与

他人的完全一致，避免独立思考，通过融入集体来消除个人独特性和责任。 
科学技术发展给人来生活带来了更多的方便，人越来越依赖于科学技术，科学技术无形的融入人类

生活的方方面面。与原始社会或者说传统社会不一样，科学技术极大削弱了人以物质条件为基础的人身

依附关系。人对技术的过度依赖以及对消费主义的极度崇拜、用物质享受、甚至用娱乐来填补内心的孤

独、空虚，这实际上是“逃避自由”的另一种表现形式，更接近于弗洛姆的提到的“机械趋同”的心理

机制[6]。准确地说，人们面对“自由”带来的挑战时，可能会过度依赖技术和物质消费，沉迷于当下的

感官快乐和快餐式的享受之中，以此作为逃避自由机制，避免面对自我成长责任和内心深层次需求，最

终可能导致个体精神世界匮乏和个性的丧失，这种逃避自由机制反映了个体寻找归属感的需求，但是牺

牲了创造性和主动性、以及对高层次目标的追求。除此之外弗洛姆还提到了破坏欲机制，也叫做“反击

性破坏欲”。破坏欲的产生根源与前两种机制同样，都是企图把自己从孤独、空虚、无力感、无意义感

中解脱出来。但是破坏欲机制它是非理性的、极端的逃避自由机制，这种机制以个体的生命完整性以及

保护自我的为目的，是个人长时间受孤独和焦虑、空虚、无力感等消极情绪影响，最终爆发出来的怒火。

他们希望消除任何一个威胁自己完整性的力量，以此获得成就感，消解无力感和孤独等消极情绪，更可

怕的是走投无路时他们以结束自己的生命来表示不满。显而易见，这种逃避机制非常危险的。 

3. 大学生“躺平”行为的分类以及特点 

“躺平”在社会中有不同的表现形式，基于大学生“躺平”时表现出来的特征把“躺平”可以分为

三种，分别是“无奈式躺平”“从众式躺平”“主动躺平”。首先，“无奈式躺平”指的是大学生并非

完全出于自愿，而是经过一段时间的努力没有得到回报之后感到失望，觉得没有办法克制种种竞争压力，

从而逐渐产生无力感、无奈感、被动接受现状、减少期待和追求的生活方式。选择“无奈式躺平”的大

学生他们有改变现状、追求自己人生目标的想法、但是他们看到自己的付出没有效果之后被动选择接受

现状，因此“无奈式躺平”也叫做“被动躺平”。其次，“从众式躺平”指的是一种盲目地、无意识地

跟从别人。准确地说指的是大学生或者说个体在社会环境中，受到周围人群选择的影响，或者受周围群

体消极态度或者说低俗世界观，为了追求归属感主动放弃自己的追求，顺应整体的生活方式。最后，“主

动躺平”指的是大学生充分认识自己的人生价值追求和社会生活目标的前提下，自愿的、有意识地、自

觉地选择减少追求其目标地生活态度。 

3.1. “躺平”的具体表现 

在大学生群体当中“躺平”有很多表现，根据个体所处在的环境不同，个体所表现出来的“躺平”
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有所不同，但是可以把具体表现大致分为以下几点：减少对学业和生活的追求，对学业不感兴趣、消极

对待生活，陷入完全的悲观主义泥潭中是当下大学生“躺平”最为显明地表现；对职业、理想的态度转

变，这种表现常见于已经就业或者说即将就业的大学生群体当中，他们对自己的工作要求不高、大部分

人愿意接受短期的工作或者没有压力的兼职工作，不谋略长远利益、不为高收入而努力；远离现实、沉

迷于快餐式娱乐之中，这种情况在大学生群体当中司空见惯，这一类大学生不关心现实生活、打游戏、

上网、及时行乐是他们的唯一追求。 

3.2. 影响大学生“躺平”行为的因素 

影响大学生“躺平”行为的因素是复杂性与多元性统一[7]。可以从个人心理成长环境、教育环境、

社会环境等多方面因素分析。从个人心理因素来讲，“习得性无助”影响大学生“躺平”行为[8]。“习

得性无助”是美国心理学家马丁·塞利格曼提出的心理学概念，马丁在一次实验中，把一只狗关进笼子

里，狗试图逃走时电击狗，经过一段时间之后，他们把笼子门打开时，狗没有逃走。这实验表明的是一

个人在遭受连续不断地打击、伤害之后，形成的一种负面心理状态，尽管他们有能力反击或者改变现状，

他们还是放弃挣扎、接受一切不利条件，经常自损、感到焦虑、无助。从教育环境因素来讲，高校内的

“反式躺平”也就是过度竞争导致的压力导致大学生“躺平”。在大学校园内同学之间的过度竞争以及

不正当竞争，导致部分大学生看不到自己努力的效果，丧失主动性。从社会环境因素来讲，高失业率、

就业环境的不景气、职场“内卷”等因素，促使大学生主动逃避上述的压力，直接跳入所谓的舒适圈。 

4. 弗洛姆理论视角下“躺平”行为的解析 

从弗洛姆的“逃避自由”理论视角下看，“躺平”行为可以被理解为一种社会心理现象，与他的“逃

避自由”理论有密切的关系。无论是“无奈式躺平”“从众式躺平”还是“主动躺平”都是部分大学生

为了逃避自由、逃避压力、逃避孤独而做出的心理和行为反应。弗洛姆的“逃避自由”理论正好解析了

当代大学生“躺平”行为。 

4.1. “躺平”作为逃避自由的一种形式：机遇与挑战的契合 

在弗洛姆看来，自由伴随着责任与重担[9]。大学生活比起繁忙地高中自由得多，三年在教师指导和

管理下习惯了的学生，踏入有充足自由时间可以自行支配的大学后，觉得没什么压力，实际上他们的责

任、学习压力比高中还要大。有的大学生能够抓住“自由”带来的机遇，为自己的争取更多的价值，是

弗洛姆所说的“积极自由”的表现。而部分大学生面对自由带来的挑战采取消极的态度，为了保护自我、

减少失败的可能性而采取防御措施。这种防御与弗洛姆的所说的“破坏欲”、“趋同性”等逃避自由机

制[10]。 

4.2. 自由感缺失与“躺平”的心理机制：恐惧、焦虑与自我价值感的丢失 

弗洛姆的“逃避自由”理论告诉我们自由并不一定总是让人向往的乌托邦。社会现代化、信息爆炸、

学业就业背景的复杂化，让大学生面临前所未有的压力，增加他们肩上的重担。这种情况下对失败的恐

惧和对未来的焦虑、无力感导致自由感的缺失。因此部分大学生意识到自己的努力无法抵御社会的挑战，

把社会压力、挑战变成逃避、不参与其中，以此来减少心理负担和压力，这种逃避机制能够短期内给个

体提供快乐，但是以长期来看，导致个体自我价值感丢失。 

5. 大学生“躺平”行为的负面影响与正面启示 

大学生“躺平”是一把刀，也是一面镜子。长期“躺平”导致大学生失去方向和行动力，限制个人
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发展、影响学习进步以及能力发挥，导致抑郁症等心理问题、甚至侵蚀我国主流价值观、影响意识形态

安全[11]。从文化的角度去讲，“躺平”是一种不健康的文化，是在文化多元化和传播速度实时化的情况

下，部分不健康思想对我国青年精神的攻击。从个体和社会角度去讲，“躺平”是大学生关注社会变化、

关注自己内心需求的心理和行为上的具体表现，尽管这种表现大多数是消极的，但是它提醒着我们正面

看待，要求我们积极引导大学生群体、时刻关注大学生心理健康以及就业、升学、工作待遇等正当需求，

着手处理大学生关注的热点问题，实现社会和个人层面积极做出改变。 

5.1. 对个人发展的影响：学业、职业、就业规划、心理健康与社会责任感 

“躺平”对我国大学生的影响之大。首先学业、职业、就业规划来看，大学生长时间“躺平”会导

致大学生因不关注学习和自身能力提升而没有办法满足毕业条件、无法就业以及在此基础上形成的落差

感、无奈感、失望感，使他们最终选择极端的方式去结束自己的生命或者报复社会和他人。大学生是社

会主义建设接班人，如果他们长时间处于“躺平”，使他们自行脱离社会生产、逃避承担社会责任、不

愿意面对现实生活，最终形成一个恶性循环，滋生更多社会问题。 

5.2. 正面启示：自我认知的深化、关注社会问题、自身需求的方式 

大学生“躺平”它不仅是一种逃避心理，还是自我认识、自我定位、探索社会和关注自身需求的方

式。大学生在“躺平”时表现出来的对自我发展、就业、学业、工作环境、工作待遇甚至对未来的担忧，

启示着我们要关注大学生身心健康，尤其是心理健康和思想政治教育的引导，帮助他们正确认识自己的

价值，引导他们树立积极地、健康地价值观，启示着社会相关管理部门调整和改善就业环境、关注大学

生的现实需求，避免滋生社会问题，启示着我们迫切对待“躺平”行为，避免它成为一种社会思维方式

和效仿模式。 

6. 对策与建议 

6.1. 增强心理辅导、职业规划教育与人生观引导 

心理健康在个体的发展过程当中至关重要，是促进个体全面发展的保障。针对“躺平”带来的心理

问题以及行为反应学校和社会同时加强对学生尤其是对大学生群体的心理辅导和教育，引导他们认识自

身价值，树立正确的价值观、人生观，防止大学生长期处在消极情绪当中，走向犯罪或者其他极端行为

的深渊[12]。除此之外积极给大学生群体提供科学的职业规划、大量的就业机会、社会、家庭、学校多方

形成合作机制，为及时关注和解决大学生的现实需求[13]。 

6.2. 培养自我效能感、积极参与社会活动 

自我效能感是个体对自己能够完成事业或者任务的信心。自我效能感影响着个体在事业上能否坚持

到底、面对压力和失败采取什么样的态度、情感反映等关键因素。因此我们需要培养大学生的自我效能

感、给予他们鼓励和支持、引导他们积极参与社会活动当中，促使他们在参与社会活动、社会生产过程

当中正确对待失败以及它带来的消极情绪，促使他们相信采取积极的态度面对可以解决其中问题。 

7. 结语 

大学生作为社会主义接班人需要调整自由和责任的平衡性，面对社会、学习、就业压力要采取积极

向上地态度，实现人生价值。弗洛姆的“逃避自由”理论给我们提供了一个新的视角，在大众媒体迅速

发展、价值观多元化的情况下，倡导我国社会主流价值观、保证我国意识形态健康发展为根本，以心理

学和社会学的角度去理解一直困扰我国大学生的“躺平”行为可以被理解为一种对自由带来的重压和责
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任的逃避，是提醒我们关注大学生现实需求和强化心理健康、思想政治教育的启示，因此弗洛姆地“逃

避自由”理论对当下研究社会问题和大学生心理问题具有借鉴意义和参考价值。 
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