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摘  要 

本文基于当代社会学理论，以社会角色与角色理论为主要视角，深入剖析了当代年轻人在面对角色失调

困境时的心理调适行为，特别是年轻人中以各种非传统方式寻求心理慰藉的原因进行了探析，对时代发

展背景下年轻人所面对的角色冲突、角色距离的具体表现做了详细描述。随着社会的快速发展和竞争的

日益激烈，年轻人面临着学业、就业、社交和婚恋等多方面的压力，这些压力导致他们在角色扮演中出

现角色冲突、角色距离等失调现象。为了缓解这些压力和焦虑，部分年轻人转向各种心理调适方式寻求

心理支持和指导。通过分析这些心理调适方式在年轻人中的流行原因、主要关注内容及其对年轻人的影

响，揭示了这一现象背后的社会心理机制。同时，本文也探讨了年轻人在面对角色失调时应如何保持理

性和独立思考，学会在发展的浪潮中自洽，并提出了相应的建议。 
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Abstract 
Based on contemporary sociological theory and from the perspective of social role and role theory, 
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this paper deeply analyzes the psychological adjustment behavior of contemporary young people 
in the face of role imbalance, especially the reasons why young people seek psychological comfort 
in various non-traditional ways, and describes in detail the role conflict and role distance faced by 
young people under the background of the development of the times. With the rapid development 
of society and the increasingly fierce competition, young people are facing various pressures such 
as academic, employment, social and marriage, which lead to the imbalance of role conflict and role 
distance in their role play. In order to relieve these pressures and anxieties, some young people 
turn to various psychological adjustment methods to seek psychological support and guidance. By 
analyzing the reasons for the popularity of these psychological adjustment methods among young 
people, the main concerns and their impact on young people, this paper reveals the social psycho-
logical mechanism behind this phenomenon. At the same time, this paper also discusses how young 
people should keep rational and independent thinking in the face of role imbalance, learn to be self-
consistent in the wave of development, and puts forward corresponding suggestions. 
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1. 引言 

随着现代社会的不断发展，快节奏生活下的年轻人面临着越来越多的挑战与压力，无论是在宏观大背景

下面对的现实问题还是个人所处小环境中种种因素都影响着其社会行动与决策的每一步。年轻人在时代的浪

潮中不得不处理自己的心理压力和焦虑，还要在生活中解决好个人生命历程中的阶段问题，如处在中学时期

的学生，在进行社会化的过程中就需要解决个人喜好与社会偏好的第一个选择题，学习的学科和即将就读的

学校该怎样权衡，究竟是要考虑未来的发展趋势还是自己的兴趣爱好，当两者相冲突时，年级尚小的学生该

怎么去抉择；进入大学后，面对市场竞争日益激烈的情况下，生活与生存成为了必须要考虑的问题，随之而

来的就业压力与职业发展困惑伴随了接下来的整个大学生活。当个体结束学习生涯进入社会职场和生活时，

不再单纯的社会环境带来的各种问题令人应接不暇，年轻人如何在就业竞争、人际关系、婚姻家庭等挑战中

做好自我角色的扮演，在面临角色冲突时又将怎样调节，不同的人群有着不同的解决方式。 
如今互联网的发展越来越全面，人们可以在各种新媒体平台上表达自我的想法，寻求相同境遇的伙伴，

甚至能够在这些平台中找到自我调节的办法，他们在当中寻求各种心理支持与指导，诸如玄学等话题成为

了他们关注的对象，例如线上心理测评、塔罗牌疗愈、冥想、星座解析等等内容成为了一种流行趋势。人

们在面对迷茫和困惑时，会通过这些方式来寻求自我帮助，然而，这些所谓心灵感应结果的科学性与合理

性还存在一定的考证，但是依旧有部分群体愿意从中寻求安慰。在这些心理调适行为中想要得到答案的年

轻人该如何正确看待所得到的结果，避免社会化过程中因角色冲突与角色距离带来的角色失调而陷入困境，

年轻人要怎样保持自我理性和独立的思考，如何在发展的浪潮之中学会自洽，是一个值得深入探讨的问题。 

2. 流行在年轻人中的玄学话题 

2.1. 现象概述 

日益激烈的社会竞争给年轻人带来了各种各样的压力，他们不仅要解决好学业、就业、社会交际、
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婚恋等多方面压力，还要在这些压力之下扮演好不同的角色，这给他们带来了极大的心理健康问题，当

他们感到无助时，如何处理自我的迷茫与焦虑，各种心理调适方式为他们开辟了现实生活中的另外一个

世界，给他们提供了精神和心理上的宽慰与指引，为其在面对困惑与不确定性时提供心理支持。近年来，

诸如心理测试、塔罗牌预测、艺术创作等活动逐渐在年轻人群体中开始发展和流行起来，在社交媒体平

台中成为受人追捧的文化现象，心理调适话题也在人们的讨论中浮出身影。不论是国内还是国外，古代

还是现代，年轻人们热衷于在这些活动中寻求到自我的答案，如古代易经、生肖、手相面相、塔罗牌、水

晶球预测以及相对应的星座解析等等内容，各式各样的心理调适形式与话题层出不穷。随着科技手段的

发展，当前还出现了 AI 性格测评以及运势预测，可谓是紧跟时代潮流的发展，这些方式在互联网平台上

备受年轻人欢迎，在各种文化活动中出现，也在新媒体中得到了广泛的传播，例如在小红书搜索栏中对

“塔罗牌”一词进行搜索，就多达 63 万余篇笔记分享，星座话题更是有着上万的搜索词条；在一些短视

频平台中，诸如“接好运”“准”“期待好事发生”等弹幕评论在视频上方活跃出现，这类视频的观看量

与点击率都非常高。在消费主义盛行的今天，这些行为不再仅仅只是一种心理调适手段，更成为了商家

营销的新宠。从手机应用软件到相关课程，测评服务到相关周边，各种与之相关的产品与服务层出不穷。

消费主义将焦虑情绪转化为商品，如转运水晶、减压玩具、答案之书等成为“情感商品”，吸引了大量年

轻人的关注与消费。现代社交媒体平台已然成为玄学、心理调适信息传播的重要渠道，年轻人通过数字

媒介进行自我认知重构，在社交媒体上分享求助经验、交流预测结果，形成了独特的社群文化，由此可

见玄学等非传统心理调适活动已然成为人们生活中的一种文化现象，甚至成为了少部分人群盈利和生存

的方式，在这种文化现象的背后能够反映出现代社会年轻人精神空虚的现状，以及他们对精神寄托与心

灵慰藉的迫切需求。 

2.2. 年轻人在心理调适中主要关注的内容 

早在 2003 年，中国科协就基于中国公众面对未知现象等问题进行了全国性的调查，发现约有 3 亿中

国人相信星座，现如今，玄学更是以各种不同的形式出现在我们的生活中。从电子算命、数字易经到星

座解说、占星、塔罗牌与水晶转运，年轻一代在手机电子木鱼上积攒虚拟功德的同时，还通过各种“符

号消费”来满足自己的心理需求。据麦肯锡《2024 中国青年真相白皮书》显示，61%的 Z 世代(1995-2009
年出生群体)相信星座预测性格，57%能够接受塔罗牌预知未来，能够表明这类心理调适方式已成为年轻

人应对不确定性的重要心理支持 1。无论是在中国，还是在世界其他国家，心理调适活动和现象都较为普

遍。在亚洲国家中，韩国的算命文化已发展出一套完备的产业体系，从街头巷尾的小店铺，到哲学馆这

类正规企业，均被纳入该产业范畴。而在欧美国家中，不仅有流行于本土年轻人中的占星术和塔罗牌预

测，自中国风水学在美国风靡以来，更是在多所大学开设风水课程。虽然在不同国家都有这类行为的存

在，但是从求助的目的来看，存在着明显的文化差异。东方国家的心理调适方式多基于传统文化与其观

念的延伸，与宗教交织，形成了独特的信仰实践，既有个人求助解疑，也有关乎重大事项的决策参考，

而在西方国家更偏向于娱乐方式和心理疗愈，用以分析个人的性格与运势，预测爱情、职业发展，多作

为一种消遣方式而非决策依据。 
玄学为何如此流行，年轻一代希望通过玄学的方式解决来什么问题，这是否是一种无用的迷信行为？

马凌诺斯基(Malinowski)在《西太平洋上的航海者》这部著作中提到，他发现特罗布里恩群岛的岛民在面

对高风险的外海捕鱼时会进行复杂的巫术仪式，而在相对平静的潟湖捕鱼时则不会进行这些行为，他认

为仪式与迷信行为是人类应对环境不确定性的心理机制，通过赋予行动象征意义来缓解焦虑[1]。巨变的

时代下，年轻人在面对无常的生活时，选择通过玄学来重建自我内心的秩序，也许正是一种自救方式。 

 

 

1数据来源：McCann Worldgroup，《中国青年真相白皮书(2024)》。 
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在中国青年群体当中，从大多数网络平台发布内容和互动沟通内容中可以看到，人们主要关注的内

容集中于个人选择困扰和个人关系的困惑上，如在一些短视频平台上发布的塔罗测试的视频中，内容发

布者会进行笼统的提问，并不会具体到个体的切身问题，观看视频的人会根据当中的提示进行“对号入

座”，他们大多数问题都是关于情感问题、学业问题以及事业问题。从客观实际上来看，这些年轻人并

没有从当中得到切实的帮助，他们只是希望得到积极的心理暗示，从而能够减轻一定的心理负担和压力，

如一些情感问题主要是关于另一方对自己的态度是怎样的，学业问题或事业问题是集中于追问者自身能

否获得成功、是否顺利以及可能性的等问题。以塔罗牌为例，这种预测形式主要是以塔罗牌牌面上的含

义来进行解读，从而达到为寻求帮助的个体进行答疑解惑。其中塔罗牌分为主牌与副牌两个部分，共有

78 张，每一张牌面代表着不同的含义，主要用于解释人的人生历程与命运中的不同境遇。占卜师通过洗

牌、切牌、选牌、摆列牌阵、开牌和解读几个步骤来进行预测，这是线下行为的主要形式，目前在网络社

交媒体平台往往以线上视频的方式，因此会省略一些步骤来直接对牌面进行解读，人们通过自己对内容

的需求来选择是否观看。塔罗牌预测具有自己的一套解释体系，其核心和最终落脚点是在于对牌意的解

释，占卜师通过结合心理学的相关知识来对求助者进行引导和传递相关信息。求助者主要发出的问题主

要有以下几类：“我想的事情是否会发生”、针对婚恋关系中的“现状”、“未来”以及双方想法等问题

和日常生活中发生的事情对自己的影响、对当下和未来的影响。从这些内容中可以看到，年轻人渴望在

不确定的社会中获取可能性，他们希望得到肯定的答复以此得到进行下一步活动的信心。一方面他们是

在对自己的心理需求进行满足，通过玄学这类心理调适的方式来缓解焦虑，另一方面也是在与占卜师或

同类群体的互动和交流的过程中得到他们对自己以及自身行为的看法，了解自我角色的表现效果在他人

看来是怎样的。 

3. 角色理论的基本内容 

社会角色理论是社会心理学当中的一个重要理论内容，能够解释个体在社会生活中的行为表现与心

理过程，通过分析个体在社会中的角色及其行为，可以帮助我们理解社会心理和行为的产生，以及个体

行为及其心理的发展与变化。角色这一词语是用于戏剧表演中的一个专用术语，指在戏剧中演员依据剧

本要求所扮演的人物形象。二十世纪 20 年代至 30 年代，一些学者将“角色”引用到社会学的理论中，

用于解释社会互动中个体的行为表现。美国的社会学家、心理学家米德(George Herbert Mead)以他独特的

视角提出了“扮演他人角色”的观点，他强调个体是通过扮演社会中他人的角色，以此来获得运用和解

释有意义的行为的能力，进而指导自己的行为来适应社会中的习惯与规范。我国社会学家费孝通对于角

色的理解为：每个角色都拥有其各自的一套权利义务与行为规范体系[2]。 
角色理论试图从人的社会角色属性解释人们的社会心理与社会行为。该理论认为人们的社会活动与

行为方式离不开他们的社会角色，在社会中，人们对于某种角色都会有一种公认的期待。角色有三个显

著特征，分别是客观性、职能性和扮演性，社会中的每一个角色都有其对应的位置[3]。在人的社会化过

程中，会扮演不同的社会角色，每一个角色见证了人们不同的发展经历，也代表了他们正在经历的人生

阶段，有的角色会伴随人的一生，有的角色会随着社会环境的改变而变化，个体在经历角色学习和角色

的扮演过程中实现个体与社会、他人的互动。米德认为人的社会自我发展是通过角色的采择而达成的，

个体的自我发展程度取决于人们能够在多大程度上接受和采纳他人的对自己的意见。 
在特定的文化环境中，每个人通过训练、模仿和认同来学会以及扮演各种社会角色，当个体完全信

服并致力于将这些角色所呈现出来时，他们的所作所为才会顺从其本心，做出真实自然的行为。但是，

如果他们并不认同或者从内心就抗拒某个角色，只是出于满足他人的期望而扮演，那么这种角色扮演就

会显得不真实，也会导致个体在自我的行为认知中出现混乱，影响他们对自我和社会的认同感。这种出
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现在社会角色内部或角色之间的矛盾或失调现象被称为角色失调，在个体的角色扮演中会常常出现，具

体有角色距离、角色冲突、角色不清、角色中断以及角色失败等现象[4]。面对这些现象时，个体如果能

够合理处理，角色失调也能进一步推动角色的重构，促使个体在角色扮演的过程中逐渐完善自我认知和

发展；相反，如果没有解决好角色扮演中的失调问题，则极有可能会导致个体角色扮演的冲突与失败，

迫使角色扮演中断，无法正常进行下一阶段的社会历程，对其身心健康和生活都会造成一定的影响。 

4. 在角色失调中寻求安慰的年轻人 

进入 21 世纪以来，不论是社会大众对年轻人有着各种各样的解读，还是他们自己对于人生轨迹的迷

失感，都无一不体现出当今时代背景下的年轻人面临着许多繁杂的问题和巨大的压力。时代在剧变，在

以往长期固定下的发展道路与价值体系往往与现实生活难以进行匹配，尤其是尚在寻找自身定位的年轻

人群体中更易产生焦虑与迷失的情绪[5]。年轻人对于生活的困惑无处消解，也许寻求一些精神上的寄托

和情绪的释放出口能够为他们的不安全感带来一些缓解，这也是当前年轻人对于心理调适需求产生的主

要原因之一。 

4.1. 当代年轻人的角色冲突 

当人们需要从原来的角色进入到下一阶段中的新角色时，这种角色转换可能会引起个体的身份、地

位的改变以及性格、心理和行为的转变。当个体面对多种角色要求和期待时，由于无法同时满足这些要

求，从而产生的内心矛盾和情感冲突就会引起个体的角色冲突。在社会生活中，每个人都承担着多个社

会角色，总是与其他的角色相互联系与相互作用着，这样一组相互补充和依存的角色就是角色集[6]。当

代年轻人的角色冲突体现在面对外在的角色规范与期望时，个体内在动机、价值观或人格与之并不一致，

由此所产生的不协调现象，例如社会普遍希望年轻人要充满朝气、要刻苦努力，但部分年轻人也许会因

为个人的性格、价值观念或爱好的不同，难以完全符合这一期望下要求的行为表现，从而会引发内心的

挣扎和冲突。另外，当代年轻人有着复杂的角色集，他们需要在不同场合扮演多种角色，如作为父母的

孩子、学校里的学生、公司里的员工、社交里的朋友等等，这些角色承载了不同的行为模式与期望，当

他们无法在时间、知识经验和精力上进行协调时，就会产生分配冲突。他们不仅需要在家庭里扮演听话

孝顺的子女角色，满足父母的期望，要在学校和工作中扮演听话能干的学生或员工的角色，还要顾及朋

友之间的关系维护，当其中一个角色没有满足期待时，很可能会导致其他角色的扮演失败，在这些角色

的维护过程中会使得年轻人感到压力倍增和生活的困扰。 
社会对年轻人寄予厚望，但年轻人的个人理想往往与社会期望并不能保持一致，或出现相悖的情况。

年轻人面对高压生活，他们渴望躺平，但是社会节奏和发展迫使他们不得不在意世俗的眼光，在被迫“内

卷”的时代，每一个人都是社会机器运转下滚动的齿轮。面对快速发展的社会和信息时代的到来，年轻

人的价值观在不断更新和变化，他们注重个人的平等与自由，追求多元文化的包容性，这往往会与传统

的价值观念发生冲突，例如在家庭责任和婚姻观念上，年轻人持有开放、灵活的态度，这就与传统社会

认知和老一辈的理念有所不同。人们的角色身份构成中包含了个人想象和创造性构造的那一特殊部分，

除了与社会结构紧密相连的常规部分，由想象所构成的身份角色赋予了人们独特的个性与意义，它不同

于社会期待和规范下的角色扮演，它代表着个体个性的重要内容，但是在社会结构下，这部分会与常规

部分存在差距，会受到现实的束缚，从而产生冲突。 

4.2. 当代年轻人的角色距离 

角色距离是指人们在进行角色扮演的过程中，不再遵循以往的社会期望和角色规定行事，从而导致
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他们脱离了自己正在扮演的角色，出现了行为偏差，这个脱离角色要求的行为与社会期望之间就产生了

距离。戈夫曼认为在角色的资格要求与适当的表演已经获得的角色属性之间存在着明显的区别，个体在

角色扮演中所否认的是外界的要求，并不是角色本身，他们希望在这个过程中可以透露出真实的自我[7]。
当代年轻人所表现出来的这种距离可能源于个人的性格特征、价值观念、社会经验等多种因素，这些距

离体现在社会角色、职场角色和家庭角色等诸如此类的角色之中。例如，年轻人在社会生活中扮演公民、

社区成员、志愿者等角色，由于社会期望与个人价值概念之间的差异，可能会导致年轻人在社会角色中

产生距离，他们也许因为注重个人的兴趣爱好而忽略了社会中的公益与社会责任，导致他们缺乏归属感

与责任感。亦或是在职场中由于自身的职业规划与职场文化的不匹配，导致他们在职场角色中产生距离，

例如他们更加注重自我的发展和内心感受，而不太关注公司的传统价值观念或文化，会使得他们感到无

法适应和融入其中，就如之前在网络中流行的“00 后整顿职场”的这一现象就体现出年轻人在角色扮演

中存在的距离问题，由于年轻人的社会经验并不丰富，这就很容易导致他们在角色扮演中产生距离感。 
年轻人的角色距离是在个人发展与社会发展中形成的，对于年轻人而言，他们实际具备的条件与所

要承担或者预期要承担的社会要求之间存在一定的差距。个体的角色扮演从出生到结束，伴随人的一生，

是多个层面和多重处境下同线进行的。人们从父母的身边进入校园生活，再到步入社会走进职场，同时

还要兼顾家庭生活，与之伴随的要求也会因不同角色而不同。在学校里，人们被要求遵守校规校纪，父

母与学校对其最大的要求便是学习好就行，然而如何与人相处、生活技能的掌握程度往往不会得到太多

的重视，但是学校的生活不仅仅只有学习，正如当他们离开校园的环境，没有了惯常的习惯和场域，就

会出现无所适从的现象。例如能够解决试卷中难题的学生却没有办法处理好生活中的麻烦，面对没有唯

一正确答案的人生试卷，他们不知道该如何做出最优的决定。年轻人在成长的过程中，由于个人能力是

在不断锻炼和储备的，因此他们可能会暂时无法达到社会的期望，从而产生距离感，有时他们对自己的

认知和社会赋予他们的角色定位并不能达到一致，这会使得他们产生巨大的心理落差和处于自我角色模

糊的困境之中。当角色距离过大，个人长期处于这种情况下会使得他们对自我的能力产生怀疑，失去自

信，也可能会导致他们出现逃避角色责任的行为。 

5. 理性与盲目：年轻人如何在焦虑中自洽 

在上述分析中可以看到，年轻人在扮演社会角色的过程中，由于自身实际能力、价值观念以及社会

经验与社会对于角色的期望和规定存在差异时，会导致年轻人出现角色冲突、角色距离等诸如角色失调

的问题，这给年轻人的生活带来了很多的困扰，也让他们承受了不少的心理压力。在网络平台上，个体

的自我呈现方式、不同网络群组中多元自我的展现形态以及流动自我的动态变化持续呈现并不断发展，

这一系列现象进一步激发了青年群体对自我认知的需求[8]，因此这些心理调适方式可以在一定程度上帮

助他们缓解这些负面情绪和感受。 

5.1. 作为缓解角色失调的一种方式 

不论是中国古代“看八字”，还是塔罗牌的能量感应，这都是个体在了解自己优缺点，通过引入命

运这个所谓更高层次的神秘力量，来承认自我的有限性，以面对不可改变的情况时与自己和解。年轻人

在面对角色失调时，往往会因为对某一问题纠结、无法做出决定，或是对某一事件的发生持有怀疑和不

确定性感到焦虑，而这些调适结果可以为他们提供一种“可能合理”的解释，帮助他们从另一个角度来

看待和理解目前自己所处的困境。比如刚步入职场生活的年轻人，面对快节奏和复杂的人际关系，一时

难以适应，工作压力激增，导致他们对于自己的职业发展感到迷茫，通过一些预测和心理调适活动，他

们可能会得到一些积极的心理暗示，或者是对于当下处境的一些解释，如“困难只是暂时的，只要熬过
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这段时间，未来会有贵人帮助”的话语可以使其保持乐观，克服困难，让他们觉得目前的遭遇很快就会

有所改善，从而能够在心理上得到抚慰，缓解其焦虑情绪。从线上大多数的求助内容和调适结果来看，

这类内容往往是以积极和正能量的方式对外呈现的，最终结果通常带有正向的暗示，因此，当人们带着

困扰和疑问进行求助时，他们从内心想要得到肯定和迫切得到解决问题的方案，其所得到的结果能够激

发年轻人自身积极乐观的内在动力，增强他们应对未知挑战和困难的信心。比如在小红书平台中，一些

年龄较小的用户常会在一些塔罗牌预测的内容下留言“这次考试能否通过”，还有其他学业阶段的人群，

这些面临学业压力、担心考试结果的学生也会在此类内容中寻求心理安慰，当这些预测内容显示“努力

会有回报”、“考试通过”、“一切顺利”的结果时，他们可以得到积极的心理暗示，这些反馈能促使他

们在潜意识里相信自己可以克服困难，让他们获得信心和动力去面对挑战，通过努力来得到好的结果，

这从某种程度上来说也可以帮助他们改善自我角色失调的状况。 

5.2. 心理调适行为对年轻人的影响 

无论是玄学还是科学，年轻人都渴望在自我发展的困惑中得到帮助，我们应该认识到他们向外界寻

求答案的行为是一种积极的自我调节方式，能够满足年轻人的心理需求与社交需求。在心理调适行为中

他们通过对照自己的个人信息，从诸如星座运势以及塔罗牌的传讯中与内心的不确定进行比对，以此找

到能够让自己安心和获得安全感的一种方式，虽然并没有足够的科学依据来证明其中逻辑是否正确或合

理，但是从精神层面来看，这样的方式可以让他们在面对未知的预测中得到一定的了解，从而缓解其内

心的焦虑与浮躁情绪。同时，心理调适活动作为一种文化交流的现象，逐渐成为年轻人之间的共同话题，

通过玩“梗”，寻找能够理解彼此的朋友。他们在各种社交媒体中表达自己的看法，阐述内心的疑惑，在

这些内容的交流与互动中增进了彼此的感情，共同的内容符号也成为他们彼此之间的信息互动方式。但

是从另外一个方面来看，如果这部分年轻人出现过度依赖和相信玄学的引导，极有可能会导致他们陷入

迷信之中，如一些年轻人在面对重要决策时，不主动进行独立思考和分析，甚至不作为，只依赖于结果，

这将会对他们的价值观造成极大的误导。除此之外，一些调适活动或服务是需要付费进行的，一些青少

年或者没有经济能力的年轻人为了寻求所谓的心理安慰可能会在这方面进行花费，如若不进行及时的引

导和教育，会引发出其他方面的问题。事实上，他们得到的结果也会存在消极和不理想的情况，一旦年

轻人过度相信这些负面内容，很可能会引发额外的恐惧情绪和不必要的焦虑，即为了一些困扰问题进行

求助，可得出的结果却毫无帮助，这在一定程度上会加大他们的心理压力，对于那些心理承受能力较弱

的年轻人来说会，可能会过于忧虑预测的结果，如求助结果显示近期会发生不好的事情，会使得他们一

直处于担忧的状态之中，极有可能会影响到他们正常的生活、学习或工作状态。 

5.3. 年轻人角色失调下的调节行为 

青年群体是我国现代化发展与民族振兴的重要力量，是国家发展的希望，因此培育他们积极健康的

社会心态，帮助其形成正确的价值观念对于社会发展有着重要的意义[9]。当面临角色失调的情况时，一

些年轻人会积极进行自我调节，这些行为通常包括从自我认知、心理感受、社交活动以及付出实际行动

等多个维度，他们在通过各种方式来帮助自己更好的适应角色，缓解因角色冲突、角色距离等失调行为

带来的压力与不适，因此从年轻人在心理调适活动中寻求答案和帮助的现象来看，这是一种积极的自我

调适行为，尽管玄学这种非专业调适的方式并不符合科学的逻辑，但与那些少数不作为和沉迷痛苦的群

体来说，这何尝不是追求玄学文化年轻人的一种自洽方式。但是，这些心理调适行为只是作为一种寻求

答案和心理安慰的方式，它的有效性和科学性存在很多的争议，年轻人在这些结果中得到的答案往往具

有模糊性，无法为他们提供明确的指导和建议，也有可能会导致其忽视现实生活中的问题，甚至出现逃
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避现实的心理。因此，年轻人在面对角色失调的问题时，要学会客观看待玄学的内容，应积极寻求科学

理性的解决方案，从而能够更好的应对生活的挑战与难题。 
具体来看，年轻人可以从认知、行动两个层面来应对角色失调中的问题。首先从心理认知层面出发，

年轻人要学会审视角色期望，对于自己所处角色地位的要求和规定要进行重新思考，面对角色扮演中出

现的问题时要主动反思和理解，从而进一步的评估自己能力与角色的匹配度。当意识到与角色要求还存

在一定的差距时，就已经解决了自我认知模糊的问题，能够对自身能力进行全面客观的评估，从而可以

为接下来的行为做出规划和调整。同时，对于心理层面的调节也十分重要，面对角色冲突的困境时，要

努力保持积极正面的心态，更要对自己充满信心，通过设定目标完成和奖励机制来鼓励自己向前进步。

其次，从行动层面来看，年轻人要沉下来心来做出改变，通过制定学习和提升计划来不断缩小自身能力

与角色要求之间的差距，在实际行动中通过锻炼来积累社会经验，并且要在学习的过程中树立起正确的

价值观念，以提高自己应对角色期望与要求的能力。遇到挫折和困难并不可怕，可怕的是失去了战胜困

难的勇气和对自己的希望，因此年轻人不要过于担心和忧虑自我发展过程中所遇到的绊脚石，即使社会

的容错率很低，但是也不要因此就不敢犯错，要学会克服内耗的心态，主动寻求外界的帮助，做敢于探

索世界的年轻人。 

6. 结语 

时代是不断在变化的，在发展浪潮中的个体虽然渺小，但是只要坚定自我就能在众多不确定性和不

可预测性中找到立足的方向。由于现代社会的发展存在太多的问题，这就导致了人们对现代社会风险的

感知愈发敏感，个体发展会受限于潜在的风险之中，过多的顾虑和焦虑导致其无法扮演好自我的角色，

不能满足于社会的期望，因此如何燃起他们对生活的希望、对社会的信任以及对自我的肯定，需要社会

各方的共同努力。首先，从社会层面出发，要有为打拼的年轻人做到兜底工作的信心，要使他们相信无

论出现了什么样的困难，都有地方和平台可以进行求助，这需要政府不断加强自己的公信力，及时施以

援手，构建更加完善的社会保障体系，确保每个在生活中努力奋斗的人感到温暖与支持。与此同时，社

会各界也应加大心理健康的关注力度，以及心理教育的力度，传播积极、正能量的价值观念，也要提供

相应便捷可及的心理咨询服务，要关注那些存在问题的群体，帮助他们学会调节和管理自己的问题。在

教育中，无论是学校、老师还是家长，在教育传授知识的过程中，更要注重学生适应能力的培养，锻炼

他们的创新思维和解决问题的能力，确保他们在接下来的社会化过程中，面对未来的不确定能够灵活应

变，充满战胜困难的信心。当代年轻人在角色失调下的心理调适行为是一个复杂的问题，需要大家共同

的努力来帮助和引导他们走出困境，助力他们的成长与发展。 
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