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摘  要 

弗洛姆在《逃避自由》中揭示了现代人追求自由带来的孤独与焦虑时，通过“逃避机制”寻求安全感的

心理现象。当前，在全球化与信息化浪潮下，大学生群体面临着巨大的心理挑战。学业、就业和社会竞

争的多重压力，使大学生中普遍存在的“躺平”“佛系”、网络沉迷及择业焦虑等现象，这些现象均可

视为逃避自由的心理投射，这些心理困境与弗洛姆的理论高度契合。基于弗洛姆的逃避自由理论，分析

大学生逃避心理的生成机制，揭示其根源在于个体化进程中安全感的丧失。通过理论分析，学校、家庭

和社会的共同努力，为大学生实现积极自由寻找方法。 
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Abstract 
In Escape from Freedom, Fromm reveals the psychological phenomenon that modern people, while 
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pursuing freedom, experience loneliness and anxiety and seek a sense of security through “escape 
mechanisms”. Currently, under the waves of globalization and informatization, the college student 
group is facing tremendous psychological challenges. The multiple pressures of academic studies, 
employment, and social competition have led to common phenomena among college students such 
as “lying flat”, “Buddhist-style” attitudes, internet addiction, and anxiety about job selection. These 
phenomena can all be regarded as psychological projections of escaping from freedom, and these 
psychological dilemmas highly coincide with Fromm’s theory. Based on Fromm’s theory of escaping 
from freedom, this paper analyzes the generation mechanism of college students’ escapist psychol-
ogy and reveals that its root cause lies in the loss of a sense of security during the process of indi-
vidualization. Through theoretical analysis and with the joint efforts of schools, families, and society, 
this paper aims to find ways for college students to achieve positive freedom. 
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1. 引言 

美国著名精神分析学者及人本主义哲学思想家艾里希·弗洛姆，巧妙融合了马克思的异化理论与弗

洛伊德的精神分析学说，深入探究个体的心理结构与性格构成，着重分析了现代人在追求自由的同时又

规避自由的复杂矛盾处境。在《逃避自由》中，他剖析了个体化进程的自发性因受限于社会条件而引发

的积极自由与消极自由之间的对立现象。人们为避免消极自由伴随的孤独感与心理负担，往往甘愿舍弃

部分自由以换取安全感。当代社会，深受低欲望社会群体中佛系亚文化影响，逃避心理普遍存在于大学

生群体中。高中至大学的过渡，初时赋予大学生以自由的新鲜体验，但新鲜感消退后，取而代之的是孤

独、迷茫与无助，这些情绪促使他们寻求安全感，倾向于加入能提供归属感的群体，即便需为此牺牲诸

多亦在所不惜。《逃避自由》所描绘的自由与孤独的双重困境，与大学生当前的矛盾状态高度契合。据

此，若能借鉴该书提出的解决孤独与自由冲突的策略，应用于解决大学生的相关问题，将有效促进他们

的个人成长与发展。 

2. 大学生逃避心理的表现与现状 

为了更直观地理解大学生逃避心理的生成机制和表现形式，根据文章主题发放了一份 11 道题的线上

问卷调查。调研目标群体包括专科生、本科生和研究生，题目涵盖学习、社交、生活决策等方面的内容。

本次共发放 1000 份问卷，有效回收 980 份。根据调查结果，58.97%的人在大学中有过逃避心理。在学习

方面，57.26%的学生表示在面对复杂学习任务时经常想逃避；在生活方面决策方面，52.14%的学生表示

在面对重要生活决策时，会依赖他人的意见，缺乏独立决策的能力，51.28%的学生表示存在拖延决策的

现象；在社交方面，64.1%的人觉得独处时会陷入孤独和焦虑，42.74%的人表示在社交场合，会因害怕表

现不佳而回避和别人深入交流；在集体活动中，42.74%的人表示自己倾向于跟随他人。甚至有 83.76%的

人表示在面对挑战时，会因害怕犯错或失败放弃尝试，选择逃避。这些数据均反映出大学生在学习、社

交或生活决策等方面存在不同程度的逃避心理。对于大学生逃避心理的生成机制及干预措施的分析更加
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必要和紧迫。 

3. “逃避自由”心理机制的生成 

3.1. 个体化进程使自由与孤独并存 

弗洛姆从人的个体化进程切入探讨人自由与逃避的矛盾。人的历史就是不断斗争、摆脱束缚、追求

自己的历史，而这种不断摆脱束缚的过程可以称为人的个体化过程。弗洛姆称之为“个人日益从原始纽

带中脱颖而出的过程[1] (p. 20)”。自我意识的出现意味着个体化进程的开始。这一过程有两个方面，一

方面，个体在生理、情感及精神层面均呈现出日益强化的趋势，其各项能力的强度与活动范围均在不断

扩大，个体的自由空间亦得到了更为充分的发展，这是“自我力量的增长[1] (p. 23)”；另一方面，个体

一旦与其原有的联结纽带断裂，便不得不独自承受来自世界各个角落的种种风险与巨大压力，同时失去

了对既往环境的归属感。这种归属感的缺失所引发的孤立状态与隔绝感受，令人心生恐惧与无力，进而

导致个体的“孤独日益加深”。 
根据弗洛姆的观点，个体化进程使个体与原始的社会纽带断裂，原有的安全感来源被削弱。从这点

来看，中学时期可以比作大学生个体化进程的始发纽带，当从中学毕业后就脱离了当初给自己安排好一

切的世界，进入大学不仅意味着自己摆脱高中一系列“束缚”实现自由的开始，也意味着个人独立的开

始，不会再有同学和老师陪伴着学习，也不会有家长照顾生活起居。此外，大学阶段要面临的也不再只

是中学时期单一的生活，只能依靠自己的力量解决一系列复杂的问题。面对新环境和新挑战时，若缺乏

有效的应对方法，容易陷入孤独和无意义感之中。当他们无法从外界获得足够的支持和认同，又难以依

靠自身力量建立新的安全感时，逃避心理便成为一种本能的防御机制，以避免面对内心的不安和恐惧。 

3.2. 个体化带来的焦虑和不确定性 

存在主义心理学强调个体的自由和责任，认为人有自行选择其生活目标及生活意义的自由[2]，但要

负责其自由行动所产生的后果，承担相应的责任，而这种责任带来的焦虑和不确定性可能导致个体产生

逃避心理[3]。同弗洛姆的理论一样，都关注个体在自由状态下的心理体验和逃避倾向。在存在主义心理

学中，焦虑被视为个体对追求自由和逃避责任的一种反应。当个体意识到自己拥有选择的自由，但又

不确定选择的后果时，就会产生焦虑感。为了逃避这种焦虑，个体可能会选择放弃自由，将责任推卸给

他人或外部环境。例如，一些大学生在选择专业或就业时，由于担心自己做出错误的选择，会听从父母

或老师的安排，放弃自己的兴趣和想法，这种行为实际上是在逃避选择的责任和可能带来的焦虑。存

在主义心理学还认为“自我实现的途径之一是建立良好的人际关系”[4]。然而，这种关系也可能带来冲

突和矛盾，使个体感到痛苦和无助。为了逃避这种痛苦，个体可能会选择逃避人际关系，陷入自我封闭

的状态。 

3.3. 社会历史发展影响现代人自由的两个方面 

弗洛姆从历史进程分析了社会发展把人从传统的束缚中解放出来，促进人积极自由的增长，但资本

主义的影响使这种自由伴随着更孤独、焦虑。他认为，在中世纪以前，受生产力和生产关系的制约，人

类的发展极大地依附于自然界，个人自由全面发展的概念尚未全然成形，受社会制度制约的同时，也有

一种保障和安全感。彼时的人们既未感到孤立，也未经历孤独感的侵袭。中世纪结束后，伴随资本主义

经济的繁荣，人们的思想束缚逐渐松解，开始认识到封建社会统治强加于身的压迫与不公，力求打破既

有社会框架，解除束缚个人自由发展的枷锁。这使人类获得了更为广泛的自由，但同时也失去了传统社

会所提供的“稳固生活形态”[5]。尽管人们挣脱了封建统治的重负，却面临着更多难以预料的、引发心
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理新压力的不确定性，促使人们极力想摆脱这种孤独的自由。尤其是在现代资本主义社会，人的异化使

自由变成人们的负担，“逃避自由”普遍成为一种异化心理机制。 
随着时代的演进，特别是网络技术的飞速进步，学生利用网络平台进行沟通的频率显著上升，这一

现象加剧了部分学生在现实生活中的社交疏离感。一旦脱离虚拟的网络环境，他们在现实世界中往往感

到难以被周围人理解，个人的负面情绪难以被察觉和有效排解，进而与同学间产生了强烈的隔阂感，自

觉被边缘化，最终导致内心孤独，滋生焦虑与迷茫的情绪。此外，社会的快速发展加剧了竞争态势，传

统的“分配就业”机制已成为过往，这意味着众多学生需要自己搜集、分析和选取就业信息和渠道。在

中学阶段，学生通常无需自行搜集外部信息，因为这些信息多由学校、老师和家长代为收集和传递。然

而，进入大学后，学生需自行搜集各类信息，这涉及个人人脉、科技应用能力和复杂信息筛选能力等多

方面的考量。面对这一系列需要从零开始的挑战，多数学生感到迷茫无措，最终倾向于选择逃避并为自

己标上“佛系”青年的标签，以维护自己的体面。 

4. “逃避自由”心理机制的表现形式 

弗洛姆认为，个体化和自我力量的增长之间的差异会使人产生一种无法忍受的孤立和无能为力感，

最终导致逃避机制的产生，主要有权威主义、破坏欲、机械趋同三种逃避机制。 

4.1. 权威主义的逃避和依附机制 

权威主义是一种受虐倾向与施虐倾向并存的心理机制。具体表现为个体倾向于放弃自身的独立与自

由，寻求与他物结合，以弥补其力量的缺失，这一过程实质上是在寻求另一种形式的束缚。受虐倾向常

展现为自卑感、无力感及个体在现代社会中的渺小感。这类人往往极度依赖于外在的权力、他人、组织

或自然界，自认为缺乏完成任何事务的能力，深感自己处处需仰仗他人，并将自我价值视为微不足道。

在此心理状态下，个体不仅不愿承担责任，且自觉无力承担，最终只能将个人命运全然托付于外部环境。

与受虐倾向形成鲜明对比的是施虐倾向，它代表了另一种心理状态。这种心理状态有三种倾向，即“让

别人依赖自己，以绝对无限的权力统治他们，以便让他们成为自己手中的工具；二是不但要以绝对方式

统治别人，而且还要剥削、利用、蚕食别人，在物质和精神方面都要把别人榨干；三是希望使别人受磨

难，或看别人受磨难”[1] (p. 99)。这种心理虽看上去有绝对的权威，但实际上正是他们内心孤独，没办

法承受自由带来的不安，而通过控制和虐待他人增强自身力量，以掩盖这种孤独感的表现。 
权威主义的第一个倾向在学生群体中表现为对权威的过度依赖和盲目服从。在学习上，部分学生过

于依赖教师的权威，认为教师所说的一切都是正确的，缺乏独立思考和质疑精神。这种权威主义心理

会使大学生逐渐失去自主思考和决策的能力，限制了自我创新思维和个性发展。若在长期的权威主义

影响下，大学生在未来的工作和生活中，面对需要独立解决问题的情况时，将可能会感到无所适从，难

以适应社会的变化和挑战。而施虐倾向在现实生活中往往被冠以“伟大的爱”之名，如同父母与孩子间

的关系，父母常将自己认为有益的事物强加给孩子，并坚信所作所为皆是为了孩子的福祉，从而在孩子

周围构建起严密的保护网，形成绝对的权威。在此环境下成长的学生，往往会在潜移默化中继承这种倾

向。他们在小时候受到父母的严格管束，进入大学后摆脱了曾经畏惧的“爱”，可能会感到某种缺失。为

了规避这种感觉，部分学生倾向于使自己成为如同父母般的权威人物，这一行为会引发一系列校园霸凌

事件。 

4.2. 攻击性的破坏欲 

与前两种心理机制不同，破坏欲使用的方式是摧毁一切威胁到自身存在的外力，由此来缓解内在的

孤独感和无力感。具体表现为：“与自身之外的世界相比，我感到自己无能为力，为了避免这种感情，我
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可以摧毁世界[1] (p. 122)。”这样，通过消除威胁自己发展的事物来使自己变得强大，扫清自己发展道路

的阻碍，以最大限度减轻社会制约带给自己的负重感，最终达到摆脱孤独的目的。这种被压制过久而造

成的反弹在大学生群体中的表现形式多样。一些学生在面对学习和生活中的压力和挫折时，会通过破坏

物品来宣泄情绪。比如，有的学生在考试失利后，会摔打书本、文具，撕毁试卷等。还有部分学生通过网

络暴力的形式来释放破坏欲，在网络媒体上对他人进行恶意攻击、谩骂，传播不实信息，以此来获得一

种虚假的成就感和力量感。这种破坏欲不仅会对他人造成伤害，破坏校园和谐的氛围，也会影响大学生

自身的心理健康和道德品质的发展。 

4.3. 削除个性的机械趋同 

弗洛姆认为，机械趋同这种逃避机制是现代社会中大多数人采用的逃避方式。这是一种“个人不再

是他自己，而是按照文化模式提供的人格把自己完全塑造成那类人，于是他变得同所有其他人一样，这

正是其他人对他的期望”[1] (p. 126)。这种机制类似于某些动物为保护自己而融入与自身颜色相似的环境

中，不会被轻易辨认。在这种心理机制下，个体只是按照社会要求生活，容易完全丧失自己。最后会将

外部世界的各种规定默认为自己的生活准则，而不是遵从自己的内心去生活。久而久之与自己周围的人

已没有什么区别，实现与他人高度同质化。虽然找到了与自己有共同社会情感的群体，使个人不再感到

孤独和威胁，但代价是丧失了自我，也就是彻底丧失了凭借自己独特的活动而创造自身与创造世界的可

能。这种放弃自我的个性，以及追求与他人无异的行为模式，无形中促使个体逐步变成马尔库塞笔下的

“单向度人”。在学生群体中，这一心理现象具体表现为“从众心理”的盛行，即难以辨识并追求个人真

正所求，只能盲目追随大众潮流。 

5. 大学生逃避心理的应对策略与干预措施 

5.1. 基于理论分析的应对策略 

弗洛姆分析了追求自由的两方面，也区分了消极自由和积极自由。他认为人要实现自由又避免孤独

的方法是通过自发活动实现自我。积极的自由是实现个体自由全面发展，这是现代人所追求的真正的自

由，人类要获得发展，其根本在于确立积极自由的状态[6]。弗洛姆认为“解决个体化的人与世界关系的

唯一可能的创造性方案是：人积极与他人发生联系，以及人自发地活动——爱与劳动，借此不是借始发

纽带，把作为自由独立的个体的人重新与世界联系起来”[1] (p. 28)。根据弗洛姆的理论，应引导大学生

追求积极自由，通过自发性活动实现自我价值。学校可以开设相关课程，帮助大学生理解积极自由与消

极自由的区别，认识到逃避心理对个人成长的阻碍。鼓励大学生参与各类社团活动、学术研究和社会实

践，在这些活动中，他们能够发挥自己的主动性和创造性，与他人建立积极的联系，从而获得成就感和

归属感，减少逃避心理。 
积极心理学关注人类的积极心理品质、幸福感和自我实现，其核心观点强调个体的内在优势和潜力，

认为每个人都具备追求幸福和成长的能力。积极心理学主张通过培养积极情绪、构建良好的人际关系、

设定有意义的目标等方式，提升个体的心理韧性和生活满意度[7]。实际上，当代大学生的创新意识较强，

对于新鲜事物，他们能迅速接受，但受重结果和轻过程氛围的影响，许多学生害怕自己付出的过程没有

得到好的回报，即使看到别人通过实践获得成就，对自己产生一些压力，但却没有实践的动力，只能驻

足观望。而有能力，却不肯发挥主观能动性，丧失实践意愿，在享乐思想的控制下逃避自由是无论如何

不能实现积极的自由的[8]。因此，要从焦虑、自卑及孤独的困境中解救大学生，使他们克服逃避心态，

关键在于需调整大学生的心态，立足自身实际，秉持求实精神，培育积极向上的生活观念，塑造良好的

心理素质，并增强抵抗挫折与压力的能力。可以开展心理健康教育课程和心理咨询服务，引导大学生反
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思自己的生活和选择，帮助他们树立正确的三观。让大学生认识到逃避并不能解决问题，只有积极发挥

主观能动性，勇敢地面对生活中的挑战，承担起自己的责任，才能实现自我的成长和发展。 

5.2. 优化高校心理健康教育 

在课程设置方面，高校应进一步完善心理健康教育课程体系。将心理健康教育课程设置为全校必修

课，确保每个学生都能接受系统的心理健康教育。丰富课程内容，除了涵盖常见的心理健康知识，如情

绪管理、压力应对、人际交往等，还应融入精神分析学、存在主义心理学和积极心理学等相关内容。在

讲解情绪管理时，结合心理学中对焦虑情绪的分析，帮助学生理解焦虑产生的根源，引导学生正确面对

自己的情绪；在传授人际交往技巧时，借鉴心理学中关于构建良好人际关系的方法，培养学生积极的社

交态度和能力。采用多样化的教学方法，如案例教学、小组讨论、角色扮演、心理实验等，增强课程的趣

味性和互动性。 
在心理咨询服务方面，高校要加强心理咨询服务队伍建设，提高咨询师的专业素养。招聘具有心理

学专业背景、丰富咨询经验和良好职业道德的咨询师。定期组织咨询师参加专业培训和学术交流活动，

不断更新知识和技能，提升咨询水平。同时，建立咨询师督导制度，邀请资深心理咨询专家对咨询师的

工作进行指导和监督，确保咨询服务的质量。优化心理咨询服务流程，为学生提供更加便捷、高效的服

务。设立线上和线下咨询平台，学生可以根据自己的需求和时间选择合适的咨询方式。建立心理咨询服

务反馈机制，及时了解学生对咨询服务的满意度和意见建议，不断改进服务质量。此外，加强对心理咨

询服务的宣传推广，消除学生对心理咨询的误解和偏见，鼓励学生在遇到心理问题时积极寻求帮助。通

过举办心理健康知识讲座、发放宣传资料、开展心理咨询服务体验活动等方式，向学生普及心理咨询的

作用和意义，提高学生对心理咨询服务的认知度和认可度。 
在校园文化建设方面，学校应营造积极向上、和谐包容的校园文化氛围。开展丰富多彩的心理健康

教育主题活动，如心理健康月、心理讲座、心理剧比赛、心理健康知识竞赛等。组织形式多样的活动，包

括心理健康主题班会、心理咨询服务现场咨询、心理健康科普展览等，引导学生关注心理健康，提高自

我心理调适能力。通过心理剧比赛，让学生将自己的心理问题和成长经历以戏剧的形式展现出来，在表

演和观看的过程中，实现自我探索和心灵成长。加强校园文化建设，还应注重校园环境的营造，打造具

有人文关怀的校园景观和文化设施。此外，还可鼓励学生成立心理健康相关社团，如心理健康协会、心

理志愿者服务队等，通过社团活动，增强学生的自我教育和自我管理能力，促进学生之间的互助和交流。

学校为社团提供必要的支持和指导，帮助社团开展心理健康知识宣传、心理互助活动等，营造良好的校

园心理健康文化氛围。 

5.3. 构建家庭与社会支持体系 

家庭在大学生心理健康中起着基础性的作用。家庭氛围对大学生的心理状态有着深远影响。和谐、

温馨的家庭氛围能够给予大学生情感上的支持和安全感，使他们在面对困难时能够保持积极的心态。家

庭教育方式也与大学生逃避心理密切相关。民主型的家庭教育方式，尊重孩子的个性和选择，鼓励孩子

独立思考和解决问题，有助于培养大学生的自信和自主能力，减少逃避心理。在这种教育方式下成长的

大学生，在面对问题时更有勇气和能力去应对。为了构建良好的家庭支持体系，家长应注重营造和谐的

家庭氛围，加强与孩子的沟通交流。家长要学会倾听孩子的心声，了解他们在大学中的学习、生活和心

理状况，及时给予关心和支持。在孩子遇到问题时，鼓励他们勇敢面对，帮助他们分析问题、寻找解决

办法，而不是替他们包办一切。同时，家长要调整教育方式，采用民主型教育，尊重孩子的独立性和自

主性，培养他们的责任感和解决问题的能力。此外，家长还应关注自身的情绪和行为，为孩子树立良好
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的榜样，以积极的心态和行为影响孩子。 
社会在大学生心理健康中同样扮演着重要角色。社会环境因素，如社会文化氛围、就业压力等，对

大学生逃避心理有着显著影响。积极向上的社会文化氛围，能够引导大学生树立正确的价值观和人生观，

增强其心理韧性。社会组织和政府机构应为大学生提供更多的支持和帮助。社会组织可以成立心理咨询

机构，为大学生提供专业的心理咨询服务，帮助他们解决心理问题。政府应制定相关政策，加大对大学

生心理健康教育的投入，支持高校心理健康教育工作的开展。同时，政府可以引导企业为大学生提供更

多的实习和就业机会，降低就业压力，减少大学生因就业问题产生的逃避心理。此外，社会应加强对大

学生心理健康的宣传和教育，提高公众对大学生心理健康问题的认识和重视程度，营造关心大学生心理

健康的良好社会氛围。 

6. 结语 

从弗洛姆的语境出发分析当代大学生的逃避心理，能够提前把握学生的思想动态，并针对性地帮助

学生在高度竞争的社会环境中保持个性、摆正心态、锻炼本领。虽然从心理机制分析了几种逃避心理的

现象，要求在实现积极自由的过程中实现个人的独立而全面的发展，但在多因素综合影响下，当代大学

生要真正摆脱逃避心理的束缚，除自身主体性的觉醒外，还需要家庭、学校、社会等多方面共同努力，

营造良好的社会氛围和制度创新，才能引导大学生超越消极自由，在爱与创造中实现积极自由。 
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