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[摘 要] “躺平”作为一种新颖的网络用语和行为方式，在青少年特别是大学生中流行开来，它

诞生于“内卷化”的社会环境中，是解构主义与网络流行亚文化的发展、弥合。“内卷”社会背景

下，“躺平”成为青年人的重要应对态度与策略，逐渐成为普遍现象，映射出新时代中国青年群

体的心理征候。研究运用扎根理论研究方法，对“躺平”大学生开展深度访谈，聚焦大学生眼中

的“躺平”是什么、为什么、怎么样等问题。从大学生主体视角出发可以获悉，“躺平”多发生在

学习工作领域，大学生在面对现实与理想的落差时，通过适度降低个体需求、调整行动目标、转

移注意力的方式缓解压力，并且将“躺平”作为标识身份、圈层交流的表达方式。在话语表达与

行为实践中，“躺平”除了被赋予的消极放弃内涵定义外，还具备调节个体身心、强化主体意识、

促进良性竞争等正向影响，对大学生应对个体困境和社会压力具有重要作用。“躺平”是把双刃

剑，高校教育者应在辩证视野下认识“躺平”，关注“躺平”大学生的心理动态和认知结构，增强

思想政治教育的精准度和有效性，顺势而为，通过贴合年轻人的话语形式进行价值观的正向引

导，充分理解和运用“躺平”的正向作用，降低“躺平”的负面影响，促进大学生身心健康发展，

全面成长成才。
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一、研究背景与问题提出

青年兴则国家兴，青年强则国家强。[1]当下

中国正处于转型发展的关键期，经济增长换挡

降速、产业结构深度调整，社会竞争愈加激烈，

高强度的“内卷化”生存似乎已成常态，而一些

思维活跃、不拘泥于传统的青年人则开始选择

以一种无所作为、自动边缘化的方式来应对社

会环境对个体的规训——“躺平”。“躺平”似乎

成为众多青年群体用以反抗“内卷”的话语表

达和行为实践的重要“标签”。

目前学界关于“躺平”的研究主要从“躺

平”的表现、影响和策略出发对其进行解读。首

先，在生成逻辑上，“躺平”是解构主义思潮借

助网络流行亚文化衍生出的新形式，用于消解主

流价值观。[2]与前几年流行的“丧”文化和“佛

系”文化一脉相承，传承着亚文化的基因和特

性，能在短时间内迅速被青年接受和认同。[3]在
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产生背景上，“躺平”一词的流行与“内卷”的社

会背景密不可分，“内卷”最初用于描述不断复

杂化的社会内部的一种现象，其后流行于各领

域，用以表达陷入内耗、恶性竞争、付出更多努

力但却收获不变甚至更少的社会现象。[4]“躺

平”是不堪“内卷”之忧的群体所推崇的生存图

景和人生哲学，[5]是在压力巨大、价值迷茫、心

理失落时以嬉戏的态度进行无声反抗。[6]在产

生影响上，学界普遍认为“躺平”意味着消极，

对青年“躺平”的正当性、主体性和抵抗性提

出质疑，[7]认为“躺平”看似理性，却以不在乎

的态度切断了理性对话的可能[8]。“躺平”导致

的低欲望心态，自我降维行为[9]，将人“趋乐避

苦”的惰性合理化。长此以往会消解奋斗精神，

对政治格局、经济生产力、社会秩序、文化价值

造成一定冲击，甚至是危机。[10]部分研究者认为

“躺平”能让人在一定程度上调节身心、自我治

愈，[11]但其具有的积极影响是短暂的、个别的。

在引导策略上，部分研究者认为通过强化社会

保障、健全劳动市场等方式方能营造公平、合

理的竞争环境[12]以减轻大面积的“躺平”现象，

或弘扬主流价值观，以奋斗精神来进行思想引

导、纾解时代焦虑[13]。

已有文献为本研究提供了理论基础，但思

辨性文章居多，多是对“躺平”的形成机制、社

会根源进行历史性、学理性探究，多从国家建

设、经济发展和社会风气等客观角度探究“躺

平”产生的影响与对策，缺乏从大学生主体视

角出发的实证研究，缺乏从思政角度进行思考

与分析，导致 “躺平”研究的深度和针对性欠

佳。因此，本文围绕“躺平”大学生群体，主要

针对以下三个问题展开：一是“内卷”的社会

背景下“躺平”产生的原因有哪些？二是大学生

“躺平”的具体内涵是什么？有哪些行为表征？

带来何种影响？三是高校如何正确认知和引导

大学生的“躺平”行为？

二、研究方法与研究对象

研究选用格拉斯(Glaser)与斯特劳斯(Strauss)

提出的扎根理论(Grounded Theory)作为质性资料

的分析方法，即针对某一现象从经验资料的基

础上归纳建构出“实质理论”。从概念类属中提

炼出大学生“躺平”的实质性理论，进一步丰富

“躺平”作为青年亚文化类属的文化意涵。研究

采用一对一半结构式(Semi-structured interview)

深度访谈和焦点小组访谈为主、观察为辅的资

料收集方法。以大学在校生为研究对象（覆盖

本、硕、博三个阶段），以目的性抽样为抽样方

法，根据研究主题编制访谈提纲，在预访谈后

进一步完善。在满足理论饱和情况下，利用“滚

雪球”“熟人网络”的抽样策略选择20位来自不

同专业的、有过“躺平”体验的本硕博在校生进

行深度访谈并参与观察。

访谈 共 整理出12万字的文字记录，运用 

Nvivo12 Pro软件进行编码分析，按照一级编码

（开放式登录）、二级编码（关联式登录）和三

级编码（核心式登录）的程序完成编码，三位研

究者反复研读，将编码过程中发现的条目、类

属不断比较、归纳，直至不再发现新的类属，达

到了理论饱和，共形成了33项一级编码、12项二

级编码和4项三级编码（见表1）。

表1   扎根研究编码表

一级编码 二级编码 三级编码

“躺平”是在压力语境下对“内卷”的抵制

“内卷化”的社会现实背景

产生的社会因素

夸张、不合群的个体“内卷”行为，会引起他人反感、愤怒

由于资源有限，“内卷”造成社会两极分化严重

“内卷”和“躺平”社会现象一直存在，此前未成为热度 解构的青年亚文化背景

从现实中提炼，经媒介建构传播后，又被运用到生活中

直接退出激烈的社会竞争
“完全躺平”是彻底回避和非暴力抵抗的自我贬损 多元意涵

逃避社会环境对人的规训和绑架
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三、大学生的“躺平”现象何以
发生

探讨大学生“躺平”的形成原因，势必要深

入探究其跻身于复杂多元的社会文化生存环境

中的真实心态。经由对访谈资料的深入扎根，

社会现实背景和青年文化潮流是大学生对“躺

平”趋之若鹜的重要原因。

（一）“内卷化”的社会现实背景 

任何文化现象的诞生都不可能脱离特定的

历史条件和社会情境，“躺平”作为流行话语，

其发生的语境势必与宏观社会环境息息相关，

“内卷”即为其产生的环境土壤。

美国人类学家戈登威泽(Alexander Golden-

weiser)首次提出“内卷化”(Involution)概念，用

来描述这样一类文化模式：当达到了某种最终

的形态以后，既没有办法稳定下来，也没有办

法使自己转变到新的形态，取而代之的是不断

地在内部变得更加复杂。[14]随着数字媒介的飞

速发展，经典的社会话语体系往往面临着被不

断重构和消解的境遇。2020年，清华大学的学

生边骑车边跑程序的照片刷爆网络，这种无上

限努力竞争的人被称为“卷王”，“内卷化”“内

卷”从严肃的学术话语摇身一变成为反映社会

竞争现实的流行语，形容因资源有限所带来的

同类恶性循环竞争及其导致的个体过度消耗、

收益比迅速下降的非理性态势。

有学者认为“内卷化”是事物在外部条件

受制约的情况下出现的内部精细化和过密化

发展现象，内卷化发展模式下的文化在表面进

步的背后潜藏着自我重复、自我懈怠和自我消

耗。[15]“内卷化”最终导致的是社会行为主体

循环、无休止的竞争压力和内部耗损，反映的

是当下中国在深层次的经济转型背景下的社会

一级编码 二级编码 三级编码

有计划的“暂时性躺平”

“间歇性躺平”是离开竞争环境、自我调节的策略

多元意涵

完成多任务过程中的暂时休息、自我调整

在“内卷前”的精神放松和心态狂欢

在“内卷后”的精神调整与疏解方式

为劳累的大学生提供对未来美好生活的期待和幻想
“躺平”是未来的、理想的人生境界、终极追求

是理想的人生态度

在生活方面，回归最基础的生存需求，通过休息来恢复体力、心情

注意力转移，生活重心分流，最大程度修复身心健康

行为和话语表征

在娱乐方面，做学习外的事调剂心情，获得即时快感和心理满足

在人际交往方面，保持独立，缩小社交圈，看重亲密圈层的安慰

多发生在学习、工作中，对激烈竞争适当让步，选择轻松的目标
自主选择，无视硬性量化指标，在兴趣中寻找缺失意义

分领域、分事件有选择的放弃，将时间精力投入到喜好上面

用来形容自己，更偏向自我表达

“躺平”提供了轻松玩笑式的自嘲话语，用于传达情绪共识更加轻松、幽默地沟通，夸张、强烈地表明立场

自嘲当下情况

多在好友圈层等可理解、安全范围内使用
“躺平”的使用具有圈层界限，形塑共同话语，强化身份认同

不同群体之间的用语习惯不同，难以破圈

自我使用和他人使用“躺平”双标，他人评价代表的是不认可和否定

行为和语言中存在“双标”和“错位”认知“躺平”具有人际差异，他人“躺平”是冲动、消极的

话语表达和实际行动不一致，“躺平”是掩藏真实想法的“借口”

长期“躺平”会导致能力下降、竞争力降低

长期、大量“躺平”有消极影响，无法实现自我和集体价值

社会影响

催生焦虑、愧疚，难以长时间踏实“躺平”

“躺平”人数增加，加剧优劣差距

调节身心，提高工作学习效率
适度、规划性“躺平”有积极影响，遏制恶性竞争，与自我和

解，更好出发
强化自我主体意识，认清自己、调整人生方向

矫正不良“内卷”环境，促进正向的良性竞争

（续表）
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与文化镜像。作为话 语和行为实践表征，“躺

平”成为应对“内卷化”挑战的专属用语，主要

描述以“低欲望”和“低姿态”的顺从消解社会

现实困境和获取内心世界平和的行为态度。[16]

戏谑、调侃和自嘲的表象之下掩盖的是大众对

群体性社会生存现状的焦虑、担忧及低欲望，

以及个体对“内卷化”的主动抵抗与反思。

对于新时代大学生群体而言，他们成长于

高度发达的现代社会，得到充分的经济教育文

化资源，但是，他们所处的时代社会结构愈发固

化、阶层跃升困难重重，就业形势严峻、岗位竞

争激烈。由于资源有限，有人疯狂参与竞争，造

成群体内部两极分化严重，头部效应明显。“内

卷化”环境很容易引起群体性心理的反感、压

力甚至愤怒。在“内卷化”的高校场域中，“人外

有人”“小镇做题家”所带来的学业竞争压力及

未来优质就业机会的有限性，造成部分大学生

的努力与回报不成正比，加之多为独生子女一

代的他们抗逆性较差且自我主体意识强烈，渴

望生活重归自我掌控，在“努力无用”的焦虑情

绪感召下索性萌生主动退出恶性竞争的逃避心

理。“内卷化”环境成为“躺平”产生的重要引

发机制。

（二）解构的青年亚文化背景

“躺平”作为一种青年亚文化，本质是对主

流文化的一种协商式抵抗。亚文化(Subculture)

是与主流文化相对而言的学术概念，在整个社

会文化环境中居于次要从属地位。[16]事实上，

在数字媒介的感召下，青年亚文化话语借助网

络亚文化空间不断完成推陈出新与传播扩散，

“躺平”文化是近年来“丧文化”“佛系文化”

的延续，与日本的“宅文化”、英国的“尼特族”

等均属于反映社会矛盾激化，抵抗社会竞争加

剧的青年亚文化样态。亚文化话语充满着后现

代主义解构风格，解构主义的特点在东西方哲

学视野中表现出高度一致性，即拒绝权威，搁

置崇高，反叛主流，[2]解构一直都是对非正当的

教条、权威与霸权的对抗[17]。在历史发展过程

中每到社会巨变的转型期时，解构主义的思潮

都会以新的面貌出现、延续，折射出青年群体

面临社会时的焦虑与恐惧，对社会主体和主流

文化的解构与消解能够帮助青年以一种较为温

和、软性的方式回应社会矛盾、抵制被动放逐、

表明价值立场。 

当下，以大学生为主体的青年亚文化群体

不再具有强烈的阶层反抗色彩，更强调是在现

代化都市中对自我生活方式和表达方式的重

新定义和重新解读。[18]大学关注社会洪流中的

自我生存并努力以亚文化为媒表达出来，他们

通过“躺平”的仪式行为和话语符号实践构建

亚文化身份，抵抗现代生活的“程式化”规定，

以实现在与主流文化的割裂中建构自我主体地

位。这种关注自我、反抗正统的生活方式使得

大学生逐渐找到自我与群体认同，以解构的方

式建构对社会秩序和主流文化的解释框架，并

在网络媒介的传播加持下逐渐完成与主流文化

的“共谋”与合流。

四、内涵、行为和影响：大学生
眼中的“躺平”

不可否认，“躺平”具有消极内涵与不良影

响，但将其狭隘化、片面化、标签化的处理方

式反而容易导致对这一话语背后多元文化及心

理状态的忽视。因此，有必要从话语使用者的

主体视角探究其具体内涵、行为表征及多元影

响，理性客观地对其进行审视，去除污名化效

应，理性认识其深刻内涵。

（一）多情境下“躺平”的多元意涵

笔者从大学生主体视角出发，通过扎根分

析发现，大学生“躺平”现象的背后隐藏着诸多

复杂因素，需要结合不同情境分析，否则难免失

之皮相。

在无处可逃的“内卷”情境下，“完全躺平”

成为部分大学生彻底回避“内卷”的一种非暴

力抵抗，具有主观的消极意涵。“躺平”本意为

身体躯干的躺平，后经网络的发酵，意指对生

活和未来无欲无求、不悲不喜、不做任何反抗
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的“佛系”态度与行为。[12]“躺平”已经从生理

学、物理学意义上的身体平躺式休息转意为一

种社会心理学范畴，暗含了“丧文化”和颓废心

态，总体表现为青年群体的一种“低欲望式”生

存哲学和社交话语。其中隐含着复杂的内在情

绪。“完全躺平”也可以被理解为是一种被动式

的“彻底躺平”，之前广受关注的“三和大神”

青年群体即是面对高度“内卷”的社会就业机

制，选择无奈的被动妥协，成为社会“废柴”。

大学生的“躺平”往往是逃避、无奈和充满自嘲

的，部分大学生认为，“如果一开始就预料到无

法达成目标，那还不如彻底放弃”(H03)。他们以

“防御式悲观”逃避学校和社会环境对人的规

训和绑架，“一劳永逸”地退出激烈的学业竞争

和尚未开始的职业竞争，呈现出“维持现状、安

于现状”的状态，最终必然成为竞争环境中的

淘汰者，放弃了自主选择的权力和能力。

在可选 择的“内卷”情境下，“间歇性 躺

平”成为大学生有规 划性地离开竞争环境的

策略性行为，具有自我调节的积极正向作用。

20名受访者均表示大多数情况下当自己以“躺

平”为话语表征或行为实践时，并非彻底的绝

望或放弃。“休息是人之本能”(H05)；“如果

这个星 期非常累，我会提前特意 计 划在不忙

的时候好好躺平一下”(H01)。大学生希望通过

“间歇性躺平”快速、直接地满足生存需求，

并为满足更高层次的需求满足积蓄能量。克雷

顿·奥尔德弗(Clayton Alderfer)提出的ERG 理

论(Existence,Relatedness,and Growth)认为人有

三种核心需要：生存需要、相互关系需要和成长

发展需要。[19]生存需要是人类最基本最重要的

需求，即满足人的生理和物质生活的最基本需

求，比如衣食住行和生命财产安全等。“间歇性

躺平”在某种意义上就是通过自我调节的方式

满足人类基本的生存需要。

“间歇性躺平”主要发生在参与“内卷”

之前、参与“内卷”过程中以及“内卷”结束后

三种情境中。在第一类情境中，H13和H15都

提到“在距离期末考试的前两周，如果我选择

躺平，就是第一周先玩、第二周再去学习”，认

为期末冲刺前的精神调整和心态狂欢，有时候

能够带来更好的冲刺状态，容易达到“事半功

倍”的效果。在第二类情境中，作为学生干部

的H01、H03、H05在面临学业、学生工作等多

任务处理时，会通过“暂时性躺平”的方式调

整身体疲状态惫、释放情绪压力，促使自己保

持工作动力。在第三类情境中，大学生在阶段

性竞争结束后，通过“暂时性躺平”进行有计

划、分阶段的情绪疏解与调节，完成劳逸结合

的自我“奖励”。“在努力一段时间后我想要休

息，做一个短暂的休整，这就是一种短暂的‘躺

平’”(H11)；“我是有的时候想要‘卷’，有的时

候想‘躺平’”(H12)；“如果‘躺平’时间很长，

反而会变得更加焦虑”(H17)，这些都表明大学

生在提及“躺平”的时候，并非完全消极地想要

放弃自己的人生，正如H08所言，“我觉得现在

的大学生很少是‘彻底躺平’，一般都是‘适度

躺平’”。如果将“内卷”和“躺平”视为竞争状

态的两个端点，那么绝大多数大学生都介于中

间状态，在两端间不断调节，想要合理利用“间

歇性躺平”为长期奋斗提供动力。

虽然设想和出发点很好，但是很多学生在

做出“躺平”选择时，往往处于非理性状态，追

求即时的爽感。“躺平”并不能解决当前面对的

考验和问题，“躺平”的最后往往是不得不“起

来”敷衍了事。没有达到目标而产生负面情绪和

自我否定心理也可能会导致一些学困生从“暂

时性躺平”发展到“持续躺平”。

大学生很难调整自我、摆脱当下的享乐，

进而沉溺于即时快感的恶性循环中无法自拔。

“躺平”时间越久，越不容易再爬起来，在遇

到问题习惯性“躺平”，长时间沉溺于“躺平”

无法自拔，想运用“低欲望式”的生存法则来最

低限度地进行自我保护，逃离群体性社会焦虑。

“可能觉得自己现在效率不高，还是想去做一

些什么，但是行动上太懒了”(H12)，部分大学生

在制订计划、设想未来时雄心万丈、自信满满，

等到具体实行，环境、心情甚至天气等很小的
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因素都会让他们止步不前，难于自制。

“躺平”还常被大学生理解为是一种一生

追求的理想的、淡然的人生境界，反映出自我的

终极价值取向。由于大学生在校园生活中还未

达到能够“躺平”的经济资本及社会成就，他们

常将“躺平”作为自己对未来美好生活的期待和

向往。带着对未来“躺平”的美好愿景和规划，

有些大学生在不知不觉中成为了“卷王”。由此可

见，由于自身的高标准、严要求和对未来的“慢

生活”“质朴生活”“自由生活”的美好愿景，

“躺平”在某种意义上成为奋斗的动力来源。

综上，“躺平”既是应对“内卷”环境的消

极抵抗、困难妥协、彻底放弃、主动退出的态度

与行为，也是在主体意识驱动下的暂时性、阶段

性、有规划性的身心调整，还是对未来人生状态

的一种美好期许。

（二）“躺平”的行为和话语表征

1. 注意力转移：适度调整个体需求与行动目标

躺在床上休息、吃饭、看电影、发呆放空等

活动是很多大学生“躺平”的重要行为方式。远

离“内卷”的客观环境和主观心境，以注意力转

移的方式完成生活重心的分流，是大学生“躺

平”的重要行动策略。大学生往往容易面临学

校中多任务的现实“内卷”环境以及对未来在

职场、生活中即将出现的未知“内卷”境遇，这

就不可避免地给身心带来不良影响，导致很多

学生出现了学习动力不足、精神状态不佳的身

心亚健康状态。“内卷”与“躺平”可以被视为

两个交错运转的齿轮，当大学生的身心负荷过

载时，无法正常在“内卷”齿轮的轨道上运作，

进而只能被迫脱轨卷入“躺平”的齿轮和轨道

上以获得身体和心理的放松，满足最基本的生

存需要，如H10、H11、H12、H14、H15等表示，

“卷不动了”“卷累了”“卷到一定程度”就会

选择“躺平”，H02称之为“在内卷环境中，适者

生存，不适者躺平”。

从某种程度来讲，“躺平”并非全是个体的

主观选择性行为，还受到个体的身体、心理、能

力、智力等多种条件的限制，导致部分大学生无

法跟上竞争的节奏，无法承受竞争的压力。“内

卷超过了我原有的极限，身体会受影响，某一

天我突然觉得特别疲惫、特别累，而且我也觉

得没有必要”(H08)。ERG理论认为，人的三种

核心需要之间有层次高低之分，并且存在“受

挫—回归”的需求降级原则，即个体在追逐较

高层次需求时，一旦身心受到伤害无法达到高

层次需求，就会调节降低自我需求程度，以满

足生存需求为底线，因此大学生在受挫时会选

择通过“躺平”来放松身心、回归到追求最基础

的生存需求。

当外界将打游戏、看电影、刷手机、看小说

等视为消极的“躺平”行为时，大学生却认为正

是这些“躺平”行为丰富了自己的学习和生活，

满足了精神的多元需求，是必不可少的“调剂

品”，他们在“躺平”调节中收获了兴趣、增强了

本领。“‘躺平’的时候会做一些和学习不沾边

的事情，不仅能从中收获快乐也可能在增长才

干”(H15)；“‘躺平’不是真的什么都不干，而是

要做与学习无关但有意义的事”(H16)。从这点

可以看出，新时代大学生有着多元价值取向，重

视自我内在满足，关注内心渴望和需求，不将外

在标准作为评判个体行为与价值的唯一准绳。

对于他们而言，“躺平”是在“内卷”环境中的

理性放弃和多元选择。20名受访者中有18名大

学生都提到“躺平”的过程是非常重要的一个

自我审视的过程，“暂时躺平”“审视自我”“躺

够以后再爬起来”。

有些大学生的“躺平”行为是对父母高压

教养的一种逆反行为，其本质是大学生对亲代

和社会支持力量的一种强烈的关系需求。“是否

‘躺平’可能与从小的家庭教育有关系，父母有

时可能认为‘时刻都要保持努力、艰苦奋斗’，

但却不知道那有多难多痛苦，可能我就会‘躺

平’一下以示反抗’”(H01)。当然，有些“佛系”

父母鼓励孩子“躺平”，经常对子女表达出“回

家就业”“离开北上广”的“躺平”期许，这在

某种程度上可能为大学生“躺平”提供了借口

和契机，父母成为大学生“躺平”的重要支持
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系统，发挥着对主体“躺平”的重要调节作用。

“父母有的时候反而不太希望我‘卷’着工作，

他们更希望我能回家工作。‘不躺平’指的就是

我不回家工作，但是父母其实希望我直接‘躺

平’，想要我回家工作”(H16)。

整体来看，“躺平”已经从具象化的身体状

态逐渐演变为大学生的一种群体性心理状态。

对于在校大学生而言，不同的年级、专业以及性

别所面临的问题困境不同，引发彻底“躺平”的

机制也不同。比如H03、H04、H15、H14、H17等

10名非毕业班的学生表示，现阶段主要面临的

是单一的学习压力，他们认为，“躺平”是仅仅

完成课程，达到及格的最低标准，不想做过多

努力，不想追求高分进入“内卷”境遇。毕业班

的学生则表示，他们主要面临的是极强的工作

压力。H11是一名研三的学生，对她而言，“躺

平”就是不为了高薪高社会地位“挤破头”拼个

“996”的工作岗位，找一份很轻松“能糊口”的

普通工作就行。总之，“内卷”作为大学生“躺

平”的关键条件，影响着不同处境的大学生，他

们往往由于实现目标的希望或兴趣较低，难以

在学习中获得期望的满足感与成就感，从而产

生将自己从繁重的课业、考试等学习环境中抽

离出来的念头，逐渐降低自身的欲望和行动能

力，选择较为轻松简单的学习目标，在眼前激

烈的竞争中适当让步，进而形成“躺平”态度。

“如果保研的机会很大，我就会很有动力，就卷

起来了，但是如果保研希望特别低，我就会越来

越躺下去”(H15)；“我在大二大三的时候，估摸

了一下成绩，发现就算之后我都拿很高的分，也

无法保研。我就会对自己的期待值降低，每门课

的分数大概考个八十分就行”(H17)；“有时候觉

得自己再怎么努力，可能都无法达到目标，就想

干脆休息一下，直接‘躺平’”(H17)。

2. 话语表征：构筑圈层文化的重要方式

“躺平”不仅体现在行动上，还是一种青

年亚文化的重要话语表征，是大学生标榜自身

立场、表明个人洒脱姿态、寻求文化圈层认同的

重要话语媒介。“躺平”一词作为网络热语逐渐

融入大众视野，出现了语义泛化的现象，简洁易

用、直观形象的网络语言表达方式，瞬间得到

广大青年群体的青睐，并在使用和践行中不断

传播、转译与流变，为青年群体提供了多元的

话语范式，形成新的交往方式。“躺平”一词，

趋近于“emoji”，指向为一种量化的、精准的、

动态的情绪画像，与更偏向公共用语“内卷”

相比，更侧重于自我表达，是一种消极自慰、自

嘲、自我禁欲的情绪状态。“‘卷’一般是说别

人，‘躺平’一般是说自己，比如，我最近又在

躺了，我开始躺平了，‘躺平’有一种自嘲的感

觉”(H16)。因此，大学生在现实的自我实践中把

“躺平”表达为一种“自甘堕落”“多余人”的

自嘲消解，而非对他人的嘲弄或不尊重。在网络

虚拟环境中使用时，还表达出空想无力的悲观

论调。“现实世界是理性的‘躺平’，网络属于虚

拟的幻想”(H01)。

学生是一个深受同辈圈层影响的群体，相

对封闭的校园文化环境使得他们极易受到同伴

群体的影响，某个大学生感受到身心压力时，

一旦发现身边的同学、室友开始“躺平”，会不

自觉地将自身归于“躺平”群体并不断强化心

理暗示，通过群体性的情感渲染形成共同体，

以增强“躺平”的身份认同。这往往也是“学霸

宿舍”和“学渣宿舍”产生的重要原因。而且大

学生作为数字原住民，极容易受到网络环境的

影响，大部分受访者表示，社交媒体、新闻报

道、短视频平台等数字媒介使得他们“悄无声

息”“潜移默化”被网络所营造的“躺平”氛围

影响。同时，社交应用软件使得人们的社交边

界逐渐模糊，他人动态经由虚拟世界铺陈在生

活中的随时随处，无疑增加了“内卷”产生的场

景，加剧了竞争压力，“躺平”的出现自然而然

为大学生提供了喘息的空间和理由。

随着“躺平”作为一种新鲜的亚文化话语

扩散发展，“躺平”的频繁使用就是完成身份

确认的过程。“如果平时不嘟囔着‘躺平’那就

说明out了，就出圈了”(H11)。“躺平”已经成为

了确认亚文化身份的重要话语标志。以自我调
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侃的方式将“躺平”作为话语沟通的“梗”是建

构圈层文化、巩固身份认知的重要载体，能让

大学生感受到某种具有排他性的亲近感，进而

获得群体认同感。“室友回来的时候，我已经躺

在床上了，他们就会关心地说一句‘咋了，躺平

了’”(H10)。“玩梗”已经成为年轻人的重要生

活方式，亚文化也正是在这一群体高频的使用

和互动中频繁出圈大众文化的。但是，也正因为

亚文化的属性使得大学生在使用“躺平”时有明

显的圈层界限意识，比如H03、H13、H15、H17

都表 示“躺平”常常在与好朋友、同学、室友

交流中使用，很少与父母使用。因为两代人对

于“躺平”的理解力、接受度以及使用率不同，

所持有的价值观念也存在着明显的差异，跟父

母说“躺平”，很有可能引起不理解或“苦口婆

心”的教诲，造成不必要的误解。“如果我今

天说想‘躺平’，家长就会臭骂我，认为我不努

力”(H17)；“我感觉家长好像不太了解‘躺平’

的内涵”(H15)。所以，大学生一般在“好友圈”

的安全范围内传播和使用“躺平”，以此来达

成圈层内部某种话语表达的共识与默契，进而

最大程度的构筑圈层，形塑大学生群体的共同

话语体系，强化身份建构和群体认同。但是，流

行语如同时尚潮流，新旧替换速度较快，人们

总是倾向于使用最新的、描述更准确的词语，

在长时间使用“躺平”后，会对其“无感”，开

始使用“摆烂”。如果前辈提高对“躺平”“内

卷”“摆烂”等新潮流行语的认知与接纳，大学

生会抓住反哺前辈的机会，积极主动地影响前

辈，在一定程度上能够缓解两辈人间的交流区

隔，而且在社会节奏越来越快的背景下，前辈对

流行趋势的把握、学习与认知非常必要，否则就

会被时代所遗弃。

当大学生得知作为他者的陌生人及媒体从

消极视角以“躺平”来评价自己时，他们往往会

产生反感心理。“我对‘躺平’不反感，但是如

果不熟的人说我‘躺平’，我就很生气，因为这

像是对我努力的一种不认可”(H10)。可见，在很

多大学生看来，“躺平”是一种对自我消解和贬

低的话语表达符码与修辞，而非一种对他人的

客观评价与定位；是划分群体身份和实现群体

归属的文化标志，而非贬低他人的流行话语。

同时，大学生对“躺平”存在“双标”，他们认为

自己的“躺平”经历是“正当”的，而别人的“躺

平”是不理智的，也就是说允许自己“躺平”，

反而鼓励身边人“卷”。“我还是希望学弟学妹

‘卷’起来，因为熟练掌握专业知识，的确是大

学生该做的事情”(H15)。

综上，大学生在“躺平”的话语表达和实际

行动上存在“错位”，常以“躺平”标榜自己的

行为和心态，但很多人只是口头“躺平”而非行

动“躺平”。“说‘躺平’的，不一定真的‘躺’，

说被‘卷’的，也不一定是真的被‘卷’”(H16)。 

从这个意义出发，“躺平”在一定程度上是个体

“掩藏真实想法”的“借口”，他们通过不断的

自我贬低，减少他人把自己当作竞争对手的概

率，进而免受“被卷”，不仅达到自我保护的目

的，还通过社交从众心理、“随大流”的群体传

播等，营造出轻松愉快的社交氛围，满足了大学

生对人际间相互关系的需要。

（三）“躺平”产生的影响

部分学者和社会舆论多倾向于将“躺平”

现象视为一种绝对消极的行为表征或心理状

态，并予以严厉批判。但是从大学生主体视角

分析“躺平”的多元意涵和行为表征后发现，

学者们这些完全消极的态度主要是就“完全躺

平”这类情况而讨论的，然而对于“适度躺平”

而言，我们需要辩证来看待。本文经过扎根可

以看出，一方面，“适度躺平”对大学生的身心

健康、成长发展具有积极作用，对于恶性“内

卷”环境和不良竞争格局发挥出正向的校正作

用；另一方面，“适度躺平”使得有些意志力薄

弱的大学生深深陷入享乐主义的泥沼无法自

拔，对于大学生个体而言容易产生负面的消极

影响，进而导致整个社会的奋斗局面减弱。

1. 积极影响：激活个体身心调节机制，强化自我

主体意识

当个体长期处于高压状态时，自我的身心
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调节机制会察觉到这种异常状态并迅速做出调

整，通过“适度躺平”提高工作学习效率。H03

和H12都表示，为获得更好的身心状态投入到

接下来的学习和工作，会通过“适度躺平”应对

疲惫身体、高压心态及紧张情绪，从而完成情

绪疏解、放松休整以及自我调节，可见“适度躺

平”对于大学生的心理状态产生了积极影响。

从亚文化话语的使用者角度出发，挖掘“躺平”

这一话语所表征的丰富所指后，本文发现“适

度躺平”并非“彻底放弃”或“无为状态”，而是

“歇会儿”“小憩一下”，他们将“躺平”视为情

绪的宣泄口。大学生群体中多发心理问题，这是

因为个体的心理调节机能出现问题，无法自己

面对和解决心理问题，导致抗压、抗挫折能力

差，情绪敏感，易诱发孤独感、失落症等。此时，

“躺平”作为一种自我调节机制，能够给大学生

带来即时的快感和愉悦感，帮助其释放压力、

舒缓焦虑及调整心态，并非违背奋斗精神，反

而是通过“适度躺平”激活了个体的精神动力，

在暂时休息后能够以更饱满的精神动力持续奋

斗，保持健康的身心状态。

从人本主义视角来看，“躺平”成为自我

保护的“安全阀”，并非仅仅意味着自我荒废，

而是自我主体意识觉醒下的灵活调节机制，使

得大学生在“躺平”过程中自我省思“我想要

什么”以及“我希望成为怎样的人”。与父辈相

比，新时代大学生更加关心自我，关注自己的

需求和发展方向，他们对精神生活拥有更高期

许，常常专注于自身感受，尤为注重追求自我

和更高层次的精神需求，以此达到在激烈的外

部竞争中回归自身主体地位和对生活掌控权的

目的。“如果一直不能自己掌控时间，我就会感

觉非常愤怒。所以，做完一项任务后，我需要

休息一下，回归自我，在这一段时间里我只‘关

注自己’”(H03)。从这个意义来看，大学生借助

“躺平”拥有了更多自我选择和自我支配的权

力，比如通过放空大脑、娱乐休闲、自我提升等

方式进行自我享受与自我愉悦，不断提升幸福

感，更为重要的是他们能够更好地兼顾兴趣爱

好、日常生活、学业就业，达到工作与生活的平

衡。此外，大学生在回归自我、进行自我调适的

过程中，能够不断丰富人生体验，追求生活意

义，实现自我的有效重建，从而更好的丈量世

界。“当我放弃与大部分人竞争，我就有时间回

归到自身，找到自己真正想要的是什么”(H06)。

可以看出，“躺平”为个体未来发展解锁了更

多可能性，催生了一些新奇创意和新兴职业。

“为了以后能够“完全躺平”，我现在就需要奋

斗”(H08)。“躺平”作为一种奋斗目标，对当下

大学生产生了重要的激励作用，鼓励大学生正

向面对社会的竞争环境和自身的奋斗“资本”，

正如H05所言，“‘一份耕耘，一分收获’，现在

的奋斗与磨炼都是日后‘采菊东南下，悠然见南

山’的资本”。

2. 消极影响：导致普遍焦虑感与恐惧感，阻碍

青年奋斗精神

事实上，“躺平”终究是一种非主流思潮，

其核心要义均与新时代中国青年奋斗精神相违

背。大学生为了达到自我或家庭要求的目标，需

要在有限时间内时刻保持自律，但是，他们所面

对的现实情况是：即便是拼尽全力也未必能达

到自我目标或父母期许。此时的他们会对未来

的不确定性表示担忧与恐惧，并采用“躺平”来

对抗当下面临的种种困境，进而导致越来越多

的“躺平”群体在社交平台中发声，不仅阻碍了

当下青年群体的人生发展，更加阻碍了中国青

年奋斗精神的熔铸。“‘躺平’群体的人数不断

增加，导致人们对‘彻底躺平’产生越来越强的

认同感，自然而然就不会那么努力”(H08)。随着

“躺平”的人数增加、时间变长，会加剧优劣差

距、影响集体积极性和竞争力，导致“内卷”与

“躺平”之间严重的两极分化，甚至导致下一代

不再努力，形成不良的社会风气。

在现实社会语境中，“内卷”常传达出社会

性焦虑，有些大学生在学习绩点、硬性量化指

标的要求下，会驱动自己进入加速模式，甚至违

背自我意愿投入到“过度内卷”状态。“学校有

学科评估的量化指标，所以大家就会疯狂‘内
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卷’，如果没有这个标准，我就会按照自己的兴

趣做喜欢的事情”(H08)。有些学生表明，适度

的、合理的“躺平”能够减少激烈的恶性竞争，

减少非必要的攀比，缓解“内卷”带来的不良

社会影响。但是，这终究是一种较为理想的模

式，有些学生则是认为“躺平”是一种努力拼搏

过后的一种无力感，是一种普遍的失控感，他

们认为即便是用尽全力也并不能过上理想的生

活、不能跟上高速发展的社会、不能得到家庭

的认可，只要有一刻的放松与懈怠就会被时代

与社会所淘汰。

在消费主义思潮涌动的影响下，大众的生

活也极容易走入极度追求物质财富的单向道，

科技至上、经济至上和消费至上的观念深刻影

响着大众的生存[16]。对于即将毕业的大学生而

言，他们尚未经济独立，还要面临高房价、高消

费等社会转型期发展不平衡的问题。有些学生

认为，与其面对残酷社会，倒不如自己趁早放

弃，并以“躺平”为借口逃避时代责任，消解了

主流文化。他们率先为自我贴上“躺平”的标

签，然后便通过标榜“躺平”获得自我坦然，并

将自我与“卷王”区别对待，与主流文化所宣扬

的“奋斗”“努力”等话语与行为相区别，进而不

对自我有较高的期许，产生一种“反向认同”。

五、高校对“躺平”大学生的
引导路径

大学生“躺平”现象反映的是个体的多元

化需求。高校作为大学生的育人主体，需从总体

上把握“躺平”大学生的群体特质及多元需求，

并在正视与关切的基础上，体会他们正面临着

的学业和职业的双重压力，了解其需求并鼓励

他们通过对生活的回归来超越工作的“内卷”，

引导青年为实现人生追求而努力。

（一）教育-认同机制：正确认知“躺平”

意涵，调整对“躺平”大学生的育人观念

新时代赋予当代青年独特的个体体验与群

体特质，也生发出多层次、立体化的青年精神图

景，对于高校教育者而言，应该调整育人观念，

对“躺平”“内卷”等网络亚文化流行词辩证认

知、释义纠偏。“绩效社会”中打鸡血式、肯定

性的鼓励，使得人们无休止地自我剥削与自我

管理，陷入到过度自我压榨后的无力和继续自

我压榨的无能循环中，反而引起对他人鼓励、

继续努力的厌弃。同时由于“内卷”的概念界定

不明确，很难区分其与努力之间的差别，很容易

导致对正向努力的污名化。偶然的、必要的放

松并非成长路上的“洪水猛兽”，一味要求奋斗

努力，只会矫枉过正。从大学生主体的需求出

发，才能在良好的互动中，激发大学生的奋斗精

神。纵观网络媒体和官方言论，总是在他者角

度对“躺平”大学生进行点评和指导，一味强调

奋斗精神的重要性，忽视大学生的个性、多样

性，这可能会引起他们的焦虑甚至逆反心理。

当大学生的生理需求和精神需求无法得到

满足时，往往会催生出自我贬损和消极逃避。高

校的根本任务是培养人, 要坚持以人为本的原

则，结合实际情况分类讨论不同类型（学优生、

中等生、学困生）学生的“躺平”认知特征和心

理需求，对其进行分类教育和引导，提升高校

思政教育的针对性和有效性。高校应给予大学

生“适度躺平”的自我选择空间，对大学生需要

时间缓解情绪、寻求帮助以及适度喘息给予一

定的理解和帮助，理性应对“躺平”的消极影

响，以便于大学生能够在劳逸结合的同时充分

解决问题，身心得到良好发展。

（二）激励-引导机制：设计课程激发多元

兴趣，注重抗逆教育心理科普

坚定的理想信念是一个人、一个政党、一个

民族、一个国家的精神支柱和精神动力。[20]不仅

教育者和父母需要清楚教育的目标是为了培养

怎样的人才，更重要的是要让学生自己明确希望

成为怎样的人。在应试教育的高目标性下培养

出的孩子，习惯性瞄准能看得见的目标。进入大

学失去被设定的目标，尝试了很多“高付出、低

回报”的事情后，他们很容易失去动力。因此，高

校的思政课程需要激发学生的多元兴趣，可以
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恰当地将网络语言、社会热点融入思想政治教

育课程中，以新颖的话语体系、教学风格引起学

生对思政教育的兴趣。不仅要加强理论知识教

育，还要加强谋生技能的培训，拓展知识宽度和

广度，为大学生创造更多机会和选择，学习自己

感兴趣的专业课、从事想做的课外兼职、尝试

想提高的技能或才艺，因材施教地正确引导学

生培养兴趣爱好，以此作为内在驱动力，客观地

认知自我。

高校教育者应深入了解学生的精神世界和

需求层次。一方面，把满足大学生需要所设置

的目标与教育的目标密切结合起来，指导学生

细化从空想目标到实现目标的每一步，引导其

合理运用压力机制将目标拆解为具体任务，提

升多线处理能力，建立合理、长效的沟通机制。

使大学生拥有结合实际情况做出理性判断的能

力，能立足于当下具体情况进行正确的时间管

理、节奏管理。另一方面，在心理问题多发的现

代社会中，也要时刻关注大学生的心理健康，缓

解大学生群体的价值迷茫，摆脱劳动异化带来

的消极影响，适当提升挫折、逆商教育，引导学

生适应和改变环境，通过自我心理建构来释放

需求、达成目标。

（三）价值-实现机制：巧妙运用青年亚文化

方式，引领大学生实现自我价值

社会文化的发展应是开放与包容兼备的，

尤其需要尊重多元文化与意见的表达，在“躺

平”等网络亚文化的话语表达和行为实践中，也

不乏创造力与想象力，对于文化多元性发展有

着一定的借鉴和创新意义。在网络亚文化流行

的当下，主流文化想要得到年轻人的认同和践

行，不能仅仅站在高位收编和招安亚文化，也应

该学会向亚文化降维和示好，应充分发挥全媒

体网络对象化、分众化、互动化优势，用贴合网

络场域的话语形式，用大学生更容易接受的方

式，进行价值观的正向引导。

高校教育者 通 过 深入研 究，在充分 辨析

“内卷”“躺平”内涵实质的基础上，对“躺平”

的文化构境、历史形态、流行背景、行为表现以

及实际影响进行分析与解读，展现真实、客观、

全面的“躺平”，提倡包容性，引导大学生群体

正确认识“躺平”现象，摒弃错误价值观念。同

时弘扬主旋律，激励实干担当，鼓励青年走出

个体小我，培育强大的人生态度和意志品质，

探寻合理路径重塑积极向上、奋力拼搏的时代

精神。只要合理引导与应对，不论是作为解构主

义延异和社会问题象征的“躺平”，还是今后将

出现的各种形式的网络热词，都能够在一定程

度上准确表达社会共识、反映时代征候。
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The Multiple Meanings, Behavioral Representations and Guidance Paths of the 
“Lying Flat” Phenomenon of University Students

AN Lili, TIAN Ye & WANG Jingying
Abstract: As a novel network language and behavior, “lying flat” is popular among teenagers, especially 

university students. It was born in the social background of “inner volume”, and in the development and 
healing of deconstruction and network subculture. Under the background of “involutional” society, “lying 
flat” has become an important coping attitude and strategy for young people, and it has gradually become a 
common phenomenon in society, reflecting the psychological symptoms of the Chinese youth group in the 
new era. The research adopts the qualitative grounded theory as the research method. and focuses on the 
what, why and how of “lying flat” in the eyes of college students through in-depth interviews with college 
students who are “lying flat”. From the perspective of college students, it can be learned that “lying flat” 
mostly occurs in the field of study and work. When facing the gap between reality and ideals, college students 
alleviate stress by moderately reducing individual needs, adjusting action goals, and diverting attention, 
and they use “lying flat” as a way of identifying their identity and expressing their circle communication. 
In discourse expression and behavioral practice, “lying flat” is not only defined as a negative abandonment 
connotation, but also has positive effects such as regulating individual body and mind, strengthening subject 
consciousness, promoting healthy competition, and plays an important role in college students' coping with 
individual difficulties and social pressure. In fact, “lying flat” is a double-edged sword. College educators 
should recognize “lying flat” from a dialectical perspective, pay attention to the psychological dynamics and 
cognitive structure of “lying flat” college students, enhance the accuracy and effectiveness of ideological and 
political education, and take advantage of the situation, provide positive guidance of values through the form 
of discourse that fits the young people, fully understand and use the positive effect of “lying flat”, reduce 
the negative impact of “lying flat”, promote the physical and mental health development of college students, 
thereby achieving comprehensive growth and success.
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