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摘  要 

近年来，“空心病”与“躺平”已成为描述青年心理体验与社会心态的两种代表性本土话语。本文从精

神分析关于自我的理论视角出发，整合经典自我心理学、客体关系理论、自体心理学与认同理论，探讨

二者部分心理表现所涉及的自我发展机制。其中，本文对“躺平”的分析主要限定于个体在自我价值与

意义持续受挫后形成的退缩性应对，而不将主动降低竞争强度或选择非主流生活方式本身视为心理功能

受损。本文分析认为，当个体自身体验与自主愿望的表达空间受到限制、身份认同探索不足、且自我价

值长期条件化地依附于外部成就标准时，个体即便外部适应良好，也可能陷入空虚与意义缺失；而当此

类条件性自我价值与意义在现实竞争中持续受挫，则可能表现为降低投入、减少竞争参与等退缩性应对。

在此基础上，本文提出精神分析在中国情境中的文化适配路径：在自我结构上，从单一强调个体分化转

向同时关注关系中的主体性；在价值系统上，从单一成就取向转向容纳个人兴趣、关系责任与社会贡献

并存的多元意义格局；在干预生态上，推动心理治疗、教育、家庭与社会环境的协同重组。本文认为，

帮助青年建立不完全依赖外部标准的稳定自我价值感与意义感，是理解和回应此类青年心理困境的重要

方向。 
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Abstract 
In recent years, “empty-heart syndrome” and “lying flat” have become two representative local dis-
courses describing the psychological experience and social mentality of youth. Drawing on psycho-
analytic theories of the self, this paper integrates classical ego psychology, object relations theory, 
self psychology, and identity theory to examine the self-development mechanisms implicated in cer-
tain psychological manifestations of both phenomena. In particular, this paper’s analysis of “lying 
flat” is limited to the withdrawal coping that forms after an individual’s self-worth and sense of 
meaning have been repeatedly frustrated, rather than treating a voluntary reduction in competitive 
intensity or the choice of a non-mainstream lifestyle as, in itself, evidence of impaired psychological 
functioning. The study argues that when the space for experiencing and expressing one’s authentic 
feelings and autonomous wishes is constrained, when identity exploration remains insufficient, and 
when self-worth becomes chronically and conditionally dependent on external achievement stand-
ards, individuals may fall into emptiness and a loss of meaning even while outwardly adapting well; 
and when such conditional self-worth and meaning are repeatedly frustrated in real-world compe-
tition, this may manifest as withdrawal coping, such as reduced investment and decreased partici-
pation in competition. On this basis, the paper proposes a culturally adapted pathway for psychoa-
nalysis in the Chinese context: in terms of self-structure, shifting from treating individual differen-
tiation as the primary standard toward also emphasizing subjectivity within relationships; in terms 
of the value system, shifting from a single-achievement orientation toward a pluralistic framework 
of meaning that accommodates personal interests, relational responsibilities, and social contribu-
tion; and in terms of intervention ecology, promoting the coordinated reorganization of psychother-
apy, education, family, and the social environment. This paper argues that helping young people 
build a stable sense of self-worth and meaning that does not depend entirely on external standards 
is an important direction for understanding and responding to this type of psychological difficulty 
among youth. 
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1. 引言 

近年来，青年群体的心理健康状况持续受到社会各界的关注。社会转型、数字技术发展以及竞争方

式的变化，不仅扩大了个体所面对的信息与社会比较范围，也改变了青年理解成功、自我价值与人生意

义的参照体系。国家层面亦相继出台多项政策文件，教育部等十七部门[1]印发的《全面加强和改进新时

代学生心理健康工作专项行动计划(2023—2025 年)》从制度保障、资源投入与人才培养等方面对学生心

理健康工作作出部署，为相关研究与实践提供了政策背景。在这一背景下，如何理解当代青年所呈现的

心理困扰，并探索具有文化适切性的应对路径，已成为值得关注的心理学议题。 
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“空心病”与“躺平”是近年来受到较多关注的两种青年社会心理现象。前者并不是临床医疗诊断，

而是更多聚焦于持续空虚、意义缺失与自我认同困难的青年[2]，后者则更多涉及青年在现实竞争与结构

压力下减少投入、降低目标或退出部分竞争轨道的选择[3]。尽管二者来源于不同的话语背景，适用人群

与外在表现亦不完全相同，已有研究仍提示它们在生命意义、自我价值与外部评价等方面存在一定交叠

[4]。这种交叠使本文产生一个进一步的问题：二者的部分心理表现是否可能共享某种更基础的自我发展

困境？ 
需要强调的是，二者并不能仅凭外在表现直接等同，也不能被笼统视为心理病理。为避免概念混用

以及将社会结构问题过度还原为个体心理，本文将在下一部分首先辨析两种概念的来源、适用范围及本

文具体讨论的心理面向，再进入精神分析理论的分析。 
现有研究已经从不同角度对此类具有“空心病”体验的青年的心理状态进行解释。有研究从价值虚

无主义出发，讨论单一价值评价对青年意义世界的影响[5]；也有研究借助现代性理论指出，传统价值体

系的弱化、工具理性的扩张以及个体化进程可能使青年面临新的认同困境[6]。关于“躺平”的研究则进

一步强调社会结构压力、竞争体验与社会心态变化的作用[3] [7]。这些研究分别从不同层面揭示了问题的

形成机制及其表现特征，但对于个体如何在长期成长过程中形成一种高度依赖外部评价的自我，以及这

种自我为何在进入新的发展阶段后表现为空虚或退缩，仍有进一步整合的空间。 
精神分析流派中围绕自我、真实体验、自体凝聚和身份认同形成的一系列理论，为理解这一问题提

供了一种可能的视角。这一理论路径并不停留于外在行为表现或社会态度的描述，而是深入个体心理内

部，关注人如何在外部要求与内在需要之间维持动态平衡，以及自我价值与生命意义感如何在关系情境

中生成与确立。事实上，中国传统思想同样重视对此类内在经验的探索：儒家“修身”强调持续的自我

省察与道德完善，道家关注个体与自然之间的顺应关系，佛家则以内观方式探究心念的生灭流转。儒释

道三家均包含着对个体内在经验结构的系统思考。就此而言，中西方在“自我”问题的探索上确有共通

之处——二者都承认存在一个需要被理解、被整合的内在心理世界。然而，这种共通性并不能掩盖二者

在路径与目标上的深层差异。首先，在价值指向上，中国传统内省所指向的多为超越世俗欲望的精神境

界与整体性的生命圆满，而精神分析所关注的则是承载着个体情感历史与心理冲突的独特自我[8]。其次，

在自我结构的理论预设上，西方文化以个体的独立与自主为基本取向，中国文化则更多呈现为一种个体

与他人、家庭及社会相互交织的“互依型”自我[9] [10]。这种目标取向与结构形态的双重差异意味着，

精神分析理论在进入中国情境时，绝非只需单纯关注技术移植问题，还必须面对其理论预设与中国文化

经验之间的深层适配[11] [12]。正是在此意义上，精神分析关于自我的相关理论及其文化适配路径，对于

理解“空心病”以及部分退缩性“躺平”中所呈现的空虚感、自我价值动摇与适应困难，具有一定的解释

价值。 

基于此，本文首先对“空心病”与“躺平”的概念来源、话语内涵及分析范围进行辨析；继而梳理

精神分析中与自我功能、自我认同、真实自我及自体凝聚相关的理论发展；在此基础上分析两种现象的

心理机制及其可能关联；最后结合中国关系性自我的文化特征，讨论理论调适以及心理干预、教育、家

庭与社会环境层面的文化适配路径。 

2. “空心病”与“躺平”的概念辨析 

“空心病”与“躺平”均产生于中国本土社会语境，但二者并非同一性质的概念，也都不是正式的

精神医学诊断。“空心病”最初来自高校心理工作与临床观察，相关讨论主要集中于在校青年，尤其是

外部适应良好、学业表现较优，却持续体验到空虚、意义缺失与自我认同困难的群体[2] [13]。其话语重

点更多指向外在成就与内部价值体验之间的断裂。 

https://doi.org/10.12677/isl.2026.105165


马紫萱 
 

 

DOI: 10.12677/isl.2026.105165 1405 交叉科学快报 
 

“躺平”则首先是一种社会文化话语，适用人群更广，尤其常见于进入职业与社会竞争阶段的青年。

它既可能是对高房价、低收入、机会不足与持续竞争等结构压力的回应，也可能包含主动降低欲望、拒

绝既有成功标准甚至重新选择生活方式等不同取向[3]。因此，行为上的“退出竞争”本身不能直接被视

为心理功能受损。 
二者的交集主要在于：当个体长期以外部成就确认自身价值，而稳定的自我认同与意义来源不足时，

既可能在成长转型阶段表现为空虚，也可能在现实竞争受挫后表现为退缩。基于这一交集，本文所讨论

的“空心病”主要指外部适应尚可而持续存在意义与认同困难的发展性状态；本文对“躺平”的分析主

要集中于这样一种退缩性状态：个体在持续竞争和自我价值受挫后降低原有目标或减少参与。这里的“退

缩性”仅描述其行为与应对方向，并不预先假定其属于心理病理；至于这种退缩在何种条件下可能发挥

自我保护或防御功能，则是后文借助精神分析进一步讨论的问题。 

3. 精神分析中关于“自我”理论视角的演进及其解释效力 

精神分析对于“自我”的理解并非一开始便形成完整体系。从西格蒙德·弗洛伊德开始，自我最初

主要被理解为调节心理冲突的结构，此后逐渐被赋予更为独立的适应功能，并进一步被置于早期关系、

社会环境与个体发展的过程中考察。本研究无意完整重述精神分析自我理论的发展史，而是探讨古典精

神分析中围绕自我功能、自我认同、真实自我、自体凝聚及自我价值形成所发展起来的一系列理论观点。

基于本文的研究问题，主要整合了经典精神分析、自我心理学、客体关系理论、自体心理学以及自我认

同理论中的相关观点。 

3.1. 自我的确立：从冲突的产物到独立的功能 

自我概念的系统阐述始于西格蒙德·弗洛伊德于 1923 年提出的心理结构模型。该模型将个体的心理

装置划分为本我、自我与超我三个相互作用的部分。本我承载本能性欲望，超我代表内化的道德要求，

而自我处于内部欲望、道德要求与外部现实之间，依据现实原则承担协调与调节功能[14]。由此，自我并

非完全自由的意志主体，而是在多重压力之间寻求平衡的心理结构。为了维持这种平衡，自我会发展出

压抑、否认、投射等防御机制。 
这一观点对于理解后文讨论的“躺平”具有基础意义。防御并不天然意味着病理，它首先是自我面

对威胁时保护心理稳定的一种方式。问题在于，如果某种防御成为长期而僵化的应对模式，它可能在避

免即时痛苦的同时限制个体进一步适应现实的能力。 
安娜·弗洛伊德进一步将关注重点由冲突的内容转向自我应对冲突的方式，使防御机制本身成为精

神分析的重要研究对象[15]。哈特曼则提出，自我并非完全由本能冲突发展而来，它还拥有知觉、思维、

记忆和现实适应等相对自主的功能[16]。随着这一理论转向，精神分析所关注的不再只是“个体为什么产

生症状”，也开始涉及“一个人依靠什么维持稳定的生活与现实适应”。 
这意味着，自我是否健康不能仅以有无明显症状加以判断。一个人在外部生活中可以保持良好表现，

却依然可能在内部缺少稳定的价值感、方向感和真实感。自我心理学由此为理解“外部功能正常而内部

持续空虚”的现象留下了理论空间[17]。 

3.2. 自我的形成条件：早期客体关系、社会环境与持续回应 

如果说早期自我心理学主要回答“自我具有什么功能”，随后的一系列理论则更多追问“这样的自

我是如何形成的”。 
温尼科特提出“真实自我”(true self)与“虚假自我”(false self)的区分，为本文理解外部适应与内部
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体验之间的关系提供了一个理论视角。需要说明的是，这一区分属于温尼科特特定的理论建构，并不意

味着可以依据某种客观标准判定一个人的哪部分自我是“真正的”、哪部分是“虚假的”。其理论意义

主要在于说明，个体的自发体验能否在关系中获得表达和回应，以及长期顺应外部要求可能如何影响其

对自身需要的感知[18]。 
虚假自我并不意味着一个人在行为上一定表现异常。恰恰相反，顺从性较强的个体可能能够很好地

满足家庭、学校甚至社会的要求，但其外部成就与内部体验之间存在距离。久而久之，他能够清楚地知

道“别人希望我成为什么样的人”，却不一定能够回答“我自己想要什么”。因此，真实自我的问题不是

简单的任性与顺从之争，而是个体能否感知自身体验，并使这种体验在关系中获得承认。 
第二个重要视角来自埃里克森关于自我认同的理论。青春期及青年早期的重要发展任务之一，是通

过角色尝试、价值比较和现实体验逐渐形成具有连续性的身份认同[19]。认同并不是接受一个现成答案，

而是在探索过程中逐渐形成的。个体需要有机会尝试不同选择，也需要能够重新审视先前的承诺。后续

研究进一步指出，身份并不会在青春期结束时一次性完成，而会随着生命经历不断调整与重构[20]。 
这一点对于理解青年意义困境十分重要。如果成长环境只允许一条高度明确的成功路径，个体可能

很早便作出“承诺”，却没有真正经历相应的探索。这样的认同能够在评价标准稳定时维持生活，却可

能在环境改变之后迅速失去支撑。 
第三个视角来自科胡特的自体心理学。科胡特将注意力集中于自体的凝聚性，强调个体需要在关系

中获得持续的理解、回应与确认，才能逐渐形成稳定的自我价值感[21]。这并不意味着个体终生依赖他人

的肯定，而是指稳定的内部价值感最初需要在关系经验中形成。如果一个人长期只有在表现优秀时才被

看见，其所内化的便可能不是“我的存在本身具有价值”，而是“只有达到某种标准，我才值得被认可”。 
由此，本文从精神分析流派不同学者的视角中提取出三个彼此关联的条件：其一，个体需要拥有感

知和表达真实体验的空间；其二，自我认同需要经过一定程度的探索，而不能完全由外部安排取代；其

三，自我价值的发展需要较为稳定的理解与回应，而不能始终依附于具体表现。这三个条件并不穷尽精

神分析关于自我的全部讨论，但足以构成后文分析“空心病”与“躺平”的基本框架。 

3.3. 解释效力与文化限度 

上述理论谱系所关注的核心问题——个体如何在外部要求与内在需要之间维持平衡，以及意义与认

同如何在成长过程中形成——与“空心病”和退缩性“躺平”所呈现的部分心理困扰具有较高的契合度；

同时，该理论将分析范围由病理现象扩展至正常个体的适应过程，因而能够处理那些尚未达到临床诊断

标准、却切实影响个体生活质量的心理状态[17]。 
但这一理论的文化适用边界也不能忽视。部分形成于欧美文化与临床传统中的精神分析理论，较为

重视个体自主性、心理分化以及相对清晰的自我边界。这些发展维度具有重要意义，但如果进一步将某

一种分化程度视为普遍适用的健康标准，则可能忽略不同社会文化情境中自我组织方式的差异[8] [12]。 
相关跨文化研究通常指出，与欧美个人主义文化中较为突出的自主取向相比，中国社会中的自我理

解往往更加重视家庭关系、人际责任与社会角色的嵌入性[9] [10]。不过，这种差异应被理解为文化层面

的相对倾向，而非两个内部同质、彼此对立的固定类型。无论中国还是西方社会，个体自主与关系联结

都可能同时存在，其具体表现还受到家庭背景、代际经验、社会阶层以及全球化生活经验等因素影响。 
因此，本文所讨论的文化调适并不是以“关系性中国”替代“个体化西方”，而是提醒在运用精神

分析理论时，不应预先把某一种自我组织形式设定为唯一的发展终点。更值得关注的是，个体能否在其

实际关系环境中形成相对稳定的主体位置，同时保有对自身体验、需要和选择的辨识与表达能力。 
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4. 自我视角下的“空心病”与“躺平” 

前述三个条件为理解两种青年心理现象提供了一个相对统一的框架。“空心病”更直接表现为意义

感与身份认同的缺失；“躺平”则更多表现为个体在现实竞争中降低目标和投入。如果只从行为层面观

察，二者距离较远；但从自我价值如何形成以及如何面对现实检验的角度看，它们之间可能存在较为深

层的联系。 

4.1. “空心病”：意义感的缺失与自我认同的未完成 

如前节所界定，本文关注的“空心病”主要表现为外部适应与内部认同之间的明显落差。杨浩[2]从
自我同一性的角度指出，其核心问题与个体对“我是谁”的回答困难密切相关。从精神分析关于自我发

展的视角看，这种困境可以进一步从自身体验与自主愿望的表达、自我认同的探索以及自体价值感的形

成三个相互关联的层面加以理解。 
从温尼科特的理论看，这一困境首先可能与个体自身的情感、兴趣与自主愿望长期缺乏足够的表达

空间有关。如果个体从小不断接收到一种明确的信息，即只有成绩优秀、表现良好或者符合成人期待时

才更容易获得认可，那么适应外部标准自然会成为一种重要的生存方式。久而久之，个体可能十分擅长

完成要求，却很少有机会分辨哪些目标来自自己的兴趣、情感和价值选择[18]。崔欣玉[5]在讨论大学生

“空心病”时指出，部分青年的人生目标和价值选择明显受到外部期待支配。其问题并非单纯的“没有

理想”，而可能是拥有许多被告知“应该拥有”的理想，却没有充分经历将这些目标转化为个人选择的

过程。从这一意义上说，所谓“空心”并不是内部什么都不存在，而是外部规定的内容十分丰富，真正属

于个体自身的体验却没有获得足够的位置。 
第二个问题发生在认同探索层面。埃里克森认为，稳定认同的形成离不开探索。杨浩[2]进一步借助

自我同一性三维模型，从承诺、深入探索与对承诺的重新考虑三个环节分析“空心病”。如果个体的承

诺主要来自父母、学校和社会安排，便可能缺乏真正的内在投入；如果教育环境又不断压缩尝试其他道

路的时间和容错空间，则已有选择很难通过深入探索得到检验。当原有目标在大学阶段失去明确性之后，

个体可能开始反复重新考虑，却缺少建立新方向的经验。因此，一些“空心病”体验恰恰可能出现在外

部发展相对顺利的青年身上。过去的成功使其不必过早质疑既有道路，但也减少了重新选择的机会。当

高考、升学等阶段性目标完成后，原先十分清楚的“下一步应该做什么”突然变得模糊，过去被目标遮

蔽的问题——“这是不是我真正想要的”“如果没有成绩，我如何确认自身价值”——便开始显现。 

第三个问题涉及自体价值感的形成。科胡特的理论提示，一个人能否建立稳定的内部价值感，与其

是否曾在关系中被理解和回应密切相关[21]。如果家庭和学校给予的肯定长期与成绩、服从或其他表现绑

定，个体便容易把外部评价内化为自我价值的前提。一旦取得成绩，可以短暂感到自身具有价值；一旦

失去比较优势，价值感本身也随之动摇。 
这三条路径并非彼此孤立。真实体验缺乏表达，使个体难以知道自己真正看重什么；探索不足使其

难以形成经过检验的认同；以表现为条件的认可又使自我价值持续依附于外部标准。三者相互作用，最

终可能形成一种看似适应良好、内部却缺少稳定支撑的自我结构。 
这一过程还需要放在中国社会转型的背景中理解。中国关系性自我本身也可以为个体提供来自家庭、

角色与共同体的意义资源[9] [10]。家庭位置、人际责任、社会角色以及对共同体的贡献，都可能构成个

体理解自身价值的重要方式。问题并不在于这些关系本身，而在于社会转型过程中，原有的意义来源发

生变化，而现代教育和竞争体系又容易把价值进一步集中到可量化的成就之上。吴玲[6]从现代性角度指

出，传统价值体系的弱化与工具理性的扩张，使部分青年出现意义建构困难。当家庭责任、社会关系、

道德实践和个人兴趣等多元价值来源逐渐让位于成绩、学历和职业成就时，个体的意义体系也会变得更
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加脆弱。一旦这些单一指标失去作用，面对的便不只是一次失败，而可能是整个价值依据的动摇。因此，

“空心”不能简单归因于中国传统文化，也不能简单归因于青年个人缺乏理想。更合适的理解是：在传

统意义结构有所弱化、现代成就评价不断强化的过程中，一部分青年没有获得充分的自我探索和意义重

建机会，由此形成了外部适应与内部认同之间的断裂。 
在此基础上，还需要对“空心病”的病理化倾向保持谨慎。寻知元[13]从精神医学角度指出，空虚感

是普遍而长期存在的人类经验，并不总是与精神病理直接相关；与许多非特异性心理体验相似，它既不

是作出明确精神科诊断的必要条件，也不是充分条件。空虚感可以出现在多种精神障碍之中，也可以存

在于没有明确精神障碍的个体身上，其作用也并非完全消极，个体同样可能在面对空虚的过程中重新寻

找和赋予生活以意义。因此，本文使用的“空心病”这一概念，并不是将青年在成长转折阶段出现的迷

茫、空虚或意义追问本身视为疾病，而是关注当这些体验持续存在，并伴随明显的自我认同困难、价值

感不稳定和现实适应受损时所呈现的发展性困境。某些阶段性的迷茫甚至可能成为重新探索的起点，真

正需要关注的并不是个体是否曾经感到空虚，而是其能否在这一过程中逐渐重新组织自我认同与生活意

义。 

4.2. “躺平”：自我价值受挫后的退缩性应对 

在前述概念限定下，本文分析的并非所有被称为“躺平”的生活选择，而主要关注其中在持续竞争

与自我价值受挫后出现的退缩性应对。从精神分析关于防御机制的理解出发[15]，本文进一步提出一种解

释可能：对于部分个体而言，减少投入或退出竞争可能暂时降低反复失败所带来的自我价值威胁，因此

具有一定的心理保护功能。这里的“防御”用于描述这种应对可能发挥的心理功能，而不是对“躺平”

行为本身作出病理判断。 
近年来，也有研究开始从变化过程而非静态标签的角度理解青年“躺平”。国智丹[22]以青年由“躺

平”向“奋斗”的转化为切入点，讨论抗逆力发展的文化心理机制。这一研究至少提示，“躺平”不宜

被理解为一种固定的人格特征或不可逆的价值立场，青年在经历现实压力与退缩之后，仍可能重新形成

较为主动的生活状态。对于本文而言，该研究更适合作为“躺平具有动态转化可能”的经验参照，而非

用于证明某一种确定的精神分析机制。换言之，这类可能具有心理保护功能的退缩能够在特定阶段降低

进一步受挫所带来的心理压力，但并不意味着个体永久失去投入、选择与重新组织生活的能力。这一点

也有助于理解为什么面对相似的竞争压力，不同个体可能采取不同的应对方向。王汪帅等[23]区分了竞争

结果压力和竞争过程压力：对竞争结果落后的担忧可能使个体更加投入竞争，以弥补受到威胁的自尊；

而竞争过程本身造成的持续消耗，则可能促使个体减少参与，以保护自身的幸福感。由此来看，“内卷”

与“躺平”并不必然代表两套完全相反的价值观，它们有时可能是个体面对不同性质的竞争威胁时形成

的两种应对方向。 
值得注意的是，此类带有退缩性质的躺平并不意味着欲望真正消失。如果一个人已经建立了新的价

值选择，那么离开高竞争环境后应当能够在其他领域获得相对稳定的意义感。相反，这类退缩性应对有

时会伴随一种矛盾状态：个体拒绝继续按照原有标准努力，却仍然使用同样的标准评价自己。因此，表

面上的“我不在乎”与内部的失落、焦虑甚至羞耻可以同时存在。人虽然退出了竞争，却没有真正退出

那套决定自我价值的评价系统。若作思想上的类比，中国传统思想中同样可以看到一些不以外部功名作

为唯一价值来源的思想资源。例如，儒家“安贫乐道”以及道家对于外在功名和过度欲求的节制，都提

示了一种可能：个体可以降低对某类世俗成就的追逐，却不因此失去生活本身的价值秩序。这里的比较

并不是要把传统思想中的“退守”直接等同于当代“躺平”，而是借此区分两种心理状态。前者可以建立

在相对明确的价值选择之上，即个体虽然放弃某一种外部成就，却仍然知道自己为何如此选择以及什么
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仍然值得坚持；后者则可能发生在原有竞争标准已经难以维持，而新的意义支撑尚未形成的时候。也正

是在后一种情况下，退出竞争并不必然带来真正的平静。个体虽然在行为上降低了投入，却仍可能继续

使用原有的成功标准评价自身，因此表面的“我不在乎”与内部的失落、焦虑甚至自我否定可以同时存

在。张自慧等[4]将部分青年“躺平”现象与生命意义缺失和精神危机联系起来，这为上述区分提供了现

实层面的参照。由此而言，本文所讨论的退缩性“躺平”的关键并不在于欲望本身过低，而在于个体退

出原有竞争之后，是否能够建立新的价值依据和意义来源。 
判断一个青年是否处于本文所讨论的退缩性“躺平”，关键并不是看其是否退出原有的高竞争环境，

而要考察这种选择背后的心理结构。数字游民是一个具有启发性的对照。余意峰等[24]的研究显示，一些

数字游民虽然主动离开传统办公室和稳定职业路径，却可以通过自主安排生活、发挥能力和建立新的社

会连接满足自身心理需要。其外在行为同样可能表现为降低对当前社会占优的成功追求，但这种“离场”

并不一定来自自我价值受挫，反而可能建立在更加清楚的个人价值选择之上。 
因此，“躺平”更适合被看作一个内部差异较大的连续谱。其中一端，是基于个人价值选择而主动

降低竞争强度；另一端，则是因为持续的自我价值威胁而被动退出。本文所讨论的主要是后者。其问题

并不是“不够努力”，而是个体仍然依赖外部成就确认价值，却又逐渐失去达到这些成就的信心和资源，

于是只能通过减少投入来避免进一步受挫。 

4.3. 两种现象的共同基础及可能的发展连续性 

将前述两条分析线索放在一起，可以看到“空心病”与本文所界定的退缩性“躺平”之间并不是简

单的概念等同，但两者可能共享一个更为基础的心理问题：个体的自我价值长期依赖单一的外部成就标

准，而能够相对稳定地支持自我价值的认同与意义体系没有得到充分发展。 
两种现象的差异首先体现在发展阶段。“空心病”更多暴露于自我认同形成和转型的阶段。当个体

过去长期依靠成绩和外部期待组织生活，而真实体验、价值探索及个人选择没有充分展开时，进入大学

或其他人生转折阶段后，可能首先面对的是“我不知道自己想做什么”。这一状态的主要体验是空虚、

方向不确定和对外部认可的持续依赖。进入成年早期以后，问题所面对的情境进一步改变。青年需要进

入劳动市场、建立职业身份、面对收入与住房压力，并在更复杂的社会比较中重新评价自己。过去由学

业成绩维持的价值系统开始接受现实检验。如果个体仍然主要依靠外部成就确认价值，而现实发展又不

断低于预期，那么继续竞争便意味着重复经历自我价值受损。此时，减少投入乃至退出竞争可能成为更

加容易维持心理稳定的选择。由此可以提出一种可能的发展路径：青少年时期没有充分经历探索而形成

的脆弱认同，在大学阶段可能首先表现为空虚和意义缺失；进入成年社会以后，如果这种认同继续高度

依赖外部成就，又遭遇持续的现实落差，则可能进一步表现为退缩性应对。就此而言，“空心”更接近认

同和意义尚未真正建立时的困境，而退缩性“躺平”则可能是这一脆弱价值结构遭遇现实挫折之后形成

的应对方式。 
但这一推论必须保持必要的限度。基于本文所整合的现有研究，尚不能证明经历“空心病”的青年

此后必然更容易“躺平”，更不能据此将两种现象建立为固定的前后因果关系。它们也可能是在相似社

会文化条件作用下产生的两类平行结果：同样的成就压力和意义结构变化，在不同个体身上可能表现为

空虚、过度竞争、焦虑、退缩或其他形式。 
因此，更为谨慎的结论是：两种现象具有部分共同的心理基础，并可能存在发展上的连续性，但这

种连续性仍是一项需要进一步验证的理论假设。它的价值不在于把两个社会标签强行合并，而在于提示

我们，单独纠正“空心”或“躺平”的外部表现可能并不足够。真正值得关注的是，在成长过程中，个体

是否形成了相对稳定的自我认同，是否能够在外部评价之外确认自身价值，以及是否拥有足以支撑生活
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选择的多元意义来源。 

5. 文化适配路径：理论调适与实践方向 

如果前述分析成立，精神分析在中国情境中的应用便需要同时完成两项工作：一是对原有理论中带

有特定文化背景的发展标准进行调整；二是将这种调整落实到可以被治疗、教育与家庭实践所承载的具

体路径之中。所谓文化适配，并不是用中国传统思想替代精神分析，也不是把两套理论简单并列，而是

在保留精神分析核心关切的基础上，重新考虑什么样的自我发展目标更符合中国个体的关系经验，并进

一步回答这些目标如何在实际工作中得到实现。 
基于前文的分析，本文将这一过程概括为三个彼此衔接的层面：首先，在自我结构上，由将个体分

化作为主要发展标准，转向同时关注关系中的主体性；其次，在价值系统上，由单一成就标准转向多元

意义来源；最后，在干预生态上，将治疗室中的改变延伸至教育、家庭和社会环境之中。三者并非彼此

独立：关系中的主体性为个体作出真实选择提供心理基础，多元的价值系统为这种选择提供内容，而支

持性的环境则决定新的自我经验能否得到维持。 

5.1. 自我结构的文化适配：从单一分化标准到关系中的主体性 

精神分析理论中的个体化与分化具有重要价值。一个人如果始终无法区分自己的愿望与他人的期待，

自然难以形成稳定的主体性。但分化并不等于脱离关系，关系紧密也不必然意味着自我发展不足。如前

文所述，相关研究显示，在中国文化情境中，自我理解往往更多嵌入家庭和社会关系之中，关系本身亦

可以成为个体身份与价值的重要来源[9] [10]。因此，精神分析关于自我的理论进入中国情境后，一个重

要调整是将关注点由“个体是否足够独立”转向“个体能否在维持重要关系的同时保有真实的体验、选

择与边界”。 
这一调整不仅意味着评价标准的变化，也会直接影响治疗工作的方式。为说明这一调整在实践中的

含义，可以设想如下模拟情境：一名大学毕业生希望到外地从事自己真正感兴趣的工作，但父母更希望

其留在家乡考取稳定职位。来访者一方面感到长期服从家庭安排使自己“越来越不知道想要什么”，另

一方面又担心拒绝父母意味着不孝、伤害关系，因此在每次讨论职业选择时都陷入强烈内疚。 
如果仅以“独立”为治疗目标，治疗者可能倾向于鼓励来访者摆脱父母影响并坚持个人选择；但从

关系中主体性的角度出发，工作的重点并不是替来访者决定应该离开还是留下，而是帮助其逐渐区分三

个层次：哪些愿望属于自己，哪些期待来自父母，以及自己如何理解对家庭的责任。在此基础上，治疗

者可以进一步探索其对“不同意见即意味着关系破裂”的担忧从何而来，并通过治疗关系使来访者逐渐

体验到：表达差异并不必然导致关系终止。 
当这一体验逐渐稳定之后，治疗目标才进一步转向现实中的表达。例如，来访者可以尝试从直接服

从或激烈反抗之外寻找第三种方式：向父母说明自己的职业考虑与担忧，承认父母对于稳定生活的期待

具有现实依据，同时清楚表达自己愿意承担选择所带来的风险。这种表达并不要求家庭立即赞同，而是

在保持关系的同时，使个人的愿望第一次作为一个具有合法性的声音进入关系之中。 
由此可见，文化适配意义上的主体性并不是把“我”从“我们”之中剥离出来，而是帮助个体在重

要关系内部逐渐形成可以被表达、协商和承担后果的自我位置。对于“空心病”青年而言，这意味着其

不再只能通过符合外部期待来维持关系；对于退缩性“躺平”者而言，则意味着其能够重新区分“我不

再接受某一种成功标准”与“我已经失去所有值得追求的目标”。治疗工作的核心因此不是制造更彻底

的分离，而是增加关系中真实存在的空间。 
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5.2. 价值系统的文化适配：从单一成就到多元意义 

文化适配路径的第二项调整涉及价值来源的重新界定：打破只有一种成就才能证明人生价值的状态，

使青年能够从多重经验中确认自身存在的意义。 
前文所讨论的两种现象均提示，当成绩、学历、职业、收入或社会地位成为确认个人价值的主要依

据时，自我价值便容易随着外部评价的变化而剧烈波动。因此，干预所要改变的并不是让青年停止追求

成就，而是降低任何单一指标对于整体自我价值的垄断。 
精神分析取向首先可以通过治疗关系帮助个体重新接触那些长期被外部要求遮蔽的体验。治疗者并

不替来访者提供一个“正确的人生意义”，而是帮助其逐渐识别自身兴趣、情感、矛盾和价值冲突。科

胡特关于共情性回应的观点提示，稳定的自我价值感是在长期关系经验中逐渐形成的[21]。当个体能够在

无需首先通过成绩、职业或其他表现证明自己的关系中获得理解，才更可能逐渐将“我做得好不好”与

“我是否有价值”区分开来。 
国智丹[22]对青年由“躺平”向“奋斗”转化及抗逆力发展的讨论，也提示退缩状态并非固定不变。

对于本文而言，这一研究的意义并不在于要求青年重新回到原有竞争轨道，而在于说明个体在经历挫折

之后仍可能重新组织自身的行动方式。真正值得关注的是，其重新行动是否仍然只是为了重新获得外部

认可，还是已经逐渐形成了更加稳定的自我价值依据。 
意义治疗可以在这一层面提供补充。陈旭日和徐献军[25]指出，现代“空心病”中的无意义体验与意

义治疗所讨论的“实存真空”具有较高契合度。意义并非只能由成就提供，它也可以来自创造、关系经

验、责任承担以及面对不可改变处境时所采取的态度。因此，所谓多元意义并不是简单地增加更多目标，

而是帮助个体重新识别“什么对我而言具有价值”。 
这一原则也可以进一步转化为教育实践。对于大学生而言，价值探索不宜只停留在抽象的理想信念

教育，而可以设计为具有连续性的体验式活动。例如，高校可以设置短期“价值探索工作坊”，通过个

人生命线、重要选择回顾、理想生活描述以及价值排序等活动，帮助学生区分“我认为重要的事情”与

“别人认为我应该重视的事情”；也可以设置低风险的角色尝试，让学生在一个学期内主动选择参与与

原专业评价无直接关系的志愿服务、艺术活动、社会调研或职业体验，并在活动结束后以反思日志、小

组讨论或导师访谈的方式梳理其中出现的兴趣、能力感与价值冲突。 
职业教育同样可以由“尽快确定职业目标”转向“通过尝试形成职业认同”。例如，在低年级阶段

安排跨专业体验、职业人物访谈与短期岗位观察，使学生在作出长期承诺之前拥有一定的探索机会；当

学生改变专业兴趣或职业方向时，也不应立即将其解释为意志不坚定，而可以将“重新考虑”本身视为

身份形成的一部分。这类活动与前文所述认同形成过程中所需要的探索、承诺检验与重新考虑相对应，

其目的并非替学生提供新的标准答案，而是增加其通过经验形成个人认同的机会。 
因此，价值系统的文化适配并非用“个人兴趣”替换“家庭责任”或“社会贡献”，而是使这些价

值能够共同存在。一个人的意义可以来自个人兴趣与创造，也可以来自家庭联结、照顾他人、职业责任

与社会贡献。真正需要改变的，是只有一种成就能够证明人生价值的状态。 

5.3. 干预生态的文化适配：从治疗室到关系与环境的重新组织 

如果“空心病”和退缩性“躺平”的形成同时受到个人发展、家庭互动、教育评价与现实竞争环境

的影响，那么改变也不能仅依赖个体心理治疗。心理工作能够帮助个体形成新的自我体验，但这些体验

能否被维持，还取决于个体返回日常生活后所面对的关系和制度环境。 
在心理治疗层面，心理动力学治疗本身已有一定的循证研究支持[26]，但现有证据主要针对明确的心

理障碍，并不能直接证明其对“空心病”或退缩性“躺平”具有特异性疗效。因此，本文仅将其作为处
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理关系模式、自我价值与内部冲突的一种有经验支持的方法基础。在心理治疗中，治疗的目标不应被预

设为“重新积极”“恢复奋斗”或迅速找到人生目标，而应首先帮助来访者理解自己为何长期依赖某些

外部标准，并逐渐形成对自身需要与价值判断的辨识能力。治疗工作的作用在于处理个体内部的价值冲

突和关系经验，而不能替代现实的职业决策、家庭协商或结构性资源支持。 
在教育层面，重点不再只是增加单项活动，而是将前述价值探索与身份探索的机会嵌入学生长期发

展的支持体系之中。例如，可以将价值探索、生涯体验和反思活动分散纳入心理健康教育、生涯教育及

导师工作，而非集中为一次性的主题活动。当学生在探索过程中出现明显的持续空虚、自我价值动摇或

现实适应困难时，导师和学生工作系统也应能够在尊重隐私与个人意愿的前提下，引导其进入相应的心

理支持资源。如此，教育场域提供的便不仅是“更多选择”，而是一套允许探索、识别困难并获得支持

的连续环境。 
在家庭层面，具体工作的重点可以放在减少“关系接纳”与“表现评价”之间的过度绑定。父母可

以对孩子的选择提出不同意见，也可以讨论现实限制，但应尽量避免把成绩、学校、职业和收入直接转

化为对人格价值的判断。对于已经进入成年早期的青年，家庭还需要逐渐将“替其作出正确决定”转向

“帮助其承担自己决定的后果”。在实际家庭咨询或家长教育中，可以引导父母练习将“我不同意这个

决定”与“我仍然愿意理解你为什么这样决定”同时表达，使关系本身不因意见差异而立即转化为威胁。 
社会层面的结构问题则决定了心理干预的边界。就业机会、住房成本、收入预期和持续竞争会真实

影响青年选择[3]。如果个体面对的是客观存在的发展通道收窄和投入回报失衡，仅仅要求其通过心理调

整重新获得意义，容易把结构性困境重新归因于个人。心理解释与社会结构解释因此应保持并行：前者

回答同样的压力为什么在不同个体身上形成不同心理结果，后者则解释这些压力为何持续存在以及哪些

条件需要制度层面的改变。 
由此，文化适配的干预生态可以概括为三个相互配合的过程：治疗关系帮助个体形成真实表达和自

主选择的能力；教育与家庭为探索、试错和价值多元化提供现实空间；社会环境则尽可能减少不必要的

结构性压力，使个体不必仅依靠心理韧性适应长期失衡的现实条件。只有这些层面相互配合，治疗中形

成的主体性与多元价值才更有可能稳定地进入日常生活。 
综上，精神分析在中国情境中的文化适配并不是将其改造为另一套理论，也不是以中国传统思想对

其进行替代，而是在保持其核心理论基础，如无意识冲突、早期关系经验、防御机制以及治疗关系等核

心关切的同时，对健康自我的标准及其实现路径作出文化敏感的调整。在自我结构上，由将独立和分化

作为主要标准转向同时关注关系中的主体性；在价值系统上，由单一成就标准转向个人兴趣、关系责任、

社会贡献与自主选择并存的多元意义；在干预生态上，则由治疗室内部的改变延伸至教育、家庭和社会

环境的协同支持。这样的文化适配不仅回答“怎样理解中国青年的自我”，也进一步回答“这种理解如

何进入实际工作”，从而使精神分析关于自我的理论能够更加具体地回应“空心病”与退缩性“躺平”

所呈现的现实心理困境。 

6. 结论 

本文基于精神分析关于自我的理论视角，尝试对“空心病”与“躺平”的心理机制进行整合分析。通

过梳理一系列理论的发展可以看到，精神分析对自我的关注已经从内部冲突逐渐扩展至现实适应、真实

体验、身份认同以及关系中的自体价值。基于这一理论线索，本文提出三个与青年自我发展密切相关的

条件：真实体验需要获得表达空间，自我认同需要经历一定程度的探索，自我价值则需要建立在相对稳

定的理解与回应之上。 
从这一视角出发，“空心病”可以被理解为自我认同和意义结构未能充分建立所呈现的一种发展困
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境。当成长过程长期围绕学业与外部评价展开，而个人需要、价值探索和真实情感没有获得相应空间时，

个体即使能够保持较好的外部表现，也可能难以形成稳定的内部方向。一旦原先清晰的阶段性目标失去

作用，隐藏在成就背后的认同问题便可能以空虚、迷茫和意义感缺失的形式显现。本文所讨论的退缩性

“躺平”，则更多表现为同一类外部价值依赖进入现实竞争之后所产生的退缩性调节。当个人价值持续

与成就绑定，而现实竞争又不断带来失败和消耗时，减少投入可以暂时降低自我价值继续受损的风险。

因此，部分“躺平”并非真正失去所有欲望，而可能是个体在无法继续承受原有评价体系时采取的一种

保护方式。二者由此呈现出可能的共同心理基础：自我价值长期依附于单一外部成就，而能够稳定支撑

个人价值的认同和意义体系没有得到充分发展。本文进一步提出，两种现象可能存在一定的发展连续性

——青少年阶段未充分完成的认同探索，在进入成年社会并遭遇现实落差后，有可能以退缩性应对的形

式重新出现。但这一判断仍然属于理论假设。基于本文所整合的研究，尚不能证明“空心病”必然发展

为“躺平”，两者也可能只是相似社会文化条件作用下的平行结果，后续需要纵向研究进一步验证。 
精神分析理论用于中国青年时，也需要重新审视其关于健康自我的文化预设。中国关系性自我本身

并非问题，家庭与社会关系同样能够成为稳定的价值和意义来源。文化适配真正需要调整的，不是要求

个体从所有关系中独立出来，而是关注其能否在关系中保持对自身体验的感知、表达和选择。由此，健

康的自我不必被定义为“脱离关系的自我”，而可以被理解为“能够在关系中仍然保持真实与主体性的

自我”。这一调整也影响实践方向。对于“空心病”和退缩性“躺平”，真正需要回应的不是表面上的迷

茫或退出行为，而是其背后长期缺失的自我发展条件。心理干预需要帮助个体重新接触真实体验，在不

以表现为前提的关系中建立较稳定的价值感，并逐渐扩展生命意义的来源；教育需要为探索、试错和重

新选择提供空间；家庭需要在保持合理要求的同时减少关系接纳与具体表现之间的过度绑定；社会层面

则需要正视青年面临的真实结构性压力。心理工作与结构改善并不能相互替代。 
最后，对这两种现象仍应保持必要的概念克制。“空心病”并不是正式精神疾病，人生阶段中的空

虚和意义追问也不必然意味着病理；“躺平”同样包含主动生活选择和可能具有心理保护功能的退缩性

应对等不同心理形态。将所有非主流生活方式都解释为自我功能受损，会重新制造另一套单一的价值标

准。本文真正试图说明的，不是青年应该以何种方式生活，而是当一个人的价值只能依靠少数外部标准

加以证明时，其自我将变得更加脆弱。帮助青年建立较为真实、稳定而多元的自我价值来源，可能比单

纯要求其“不要空心”或“重新奋斗”更接近问题的核心。后续研究可以在本文理论分析的基础上进一

步开展纵向追踪，考察青年自我认同、条件性自我价值、生命意义感与“躺平”倾向之间的长期关系；同

时也有必要发展更加适合中国关系性文化情境的测量工具，并在高校心理服务、家庭教育与心理治疗实

践中验证不同干预路径的实际效果。只有当理论分析与经验研究相互推进，精神分析关于自我的理解才

可能真正转化为解释当代中国青年心理经验的有效资源。 
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