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摘  要 

首先，本文列举了两种躺平的定义，并给出了本文所倾向的定义。其次，本文具体分析了该定义下的躺

平，认为其体现出逃避和寄托的心理，以及这种心理下的逃避并不能真正实现。最后，本文认为躺平的

人们应该正视心理的障碍，以及青年也并未真正躺平。 
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Abstract 
First of all, this paper lists two definitions of lying flat, and gives the definition that this paper 
tends to. Secondly, this paper analyzes the definition of lying flat, and believes that it reflects the 
psychology of escape and sustenance, and this psychological escape can not really be realized. Fi-
nally, this paper argues that people who lie flat should face the psychological obstacles, and young 
people are not really lying flat. 
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1. 引言 

近年来，躺平成为一个热词，与此同时，奋斗的声音也试图挽救躺平现象。学界分析了躺平的现象

和其原因，并提出了相应的建议。虽有部分从心理角度分析躺平的文章，但缺少进一步的心理揭示和相

应的启示，进而有了本文的工作。本文借助了尼采的观点来解释躺平的心理，这既有助于理解尼采的思

想，也有助于理解躺平心理的复杂性，从而具有现实意义。 

2. 躺平现象的界定 

近年来，躺平成为网络热词。在当今时代，躺平反应出年轻人的心理状况。所以，对于躺平现象，

不能只是从其行为和表现出的特征来看，也要从其心理来看。毕竟，人是情感性的存在，当从心理来看，

或许就更能了解年轻人内心的复杂。 
关于躺平的定义，学界也并未达成一致，乃至网络上的人们也从不同角度来解释躺平。大体来说可

以分为两个方面。一个是从逃避现实，寻找一个寄托的角度来解释躺平。从这种角度来看，青年在住房、

车子、工作等现实压力下会有一种消极、懈怠、沮丧的心理，青年不愿意踏出舒适区，这表现为一种遁

世主义，“‘宁静的逃遁’中获得了一种‘美好生活’”(令小雄，李春丽，2022)。另一个是从认清现实，

回归内心，修正自己生活的角度来解释躺平。从这种角度来看，青年并不是一味地追求所谓的人生标准，

他们寻找自己的生活节奏，他们的“内心深处是‘热爱自己想要的生活’”(令小雄，李春丽，2022)，“他

们至少认为生活是值得拥抱的，却带有一种‘不规则的自我表达方式’”(令小雄，李春丽，2022)。 
在此，本文更倾向于第一种对躺平的解释，并认为第二种的生活方式表达出一种积极的心态，这种

心态接纳了人生中所谓的失败，依然保持自己的生活节奏，所以第二种解释被理解为躺平并不很合适。

举例来说：从婚姻的角度来看，一种观点是：人们认为婚姻是个限制并附带着许多要求，从而抵触婚姻，

寻求人生的自由。另一种观点是，人们认为婚姻是两个人的携手共进，以及没有合适的另一半时，自己

依然可以学习爱与被爱，并赋予生活意义。所以，第一种对婚姻的看法和第一种躺平的心理是相似的，

都体现出一种逃避和寻找寄托的心理。本文采取第一种对躺平的解释，进而分析这种躺平之下的心理。 

3. 躺平现象的心理分析 

3.1. 躺平的心理是逃避和寄托的交织 

“躺平”现象对主流文化价值观产生一种柔性“反抗”，这种柔性体现在它并不是以强烈和激进的

方式输出，而是以改编和拼接的方式呈现。”(杨山姗，2023) 
从心理角度来看，躺平是什么样的心理？ 
《“躺平青年”：一个结构性困境的解释》一文(林龙飞，高延雷，2021)中有着相关的访谈，我们来

看下部分的内容：“‘来北京 4 年多了，认识的人也不多，也不想主动认识别人，没事儿的时候喜欢刷
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刷手机，不喜欢人多的商场啥的，宁愿在房间里面独自待着’”。“‘压力越大，事情越多，越什么事

情都不想考虑，也不想多管别人’”。“‘我也不知道怎么办，生活压力很大，每天都面临各种压力和

困难，有时间就想一个人静静地待着’”。“‘再怎么努力还是那个样，我也不想再拼了，这些年几乎

是在原地踏步，我想让自己活得轻松点’”。 
结合上面的分析来看，躺平的心理是逃避和寄托的交织。人们不愿意面临令人沮丧的事情，不愿意

身处令人不适的场景，因为人们感到了厌倦、烦恼、害怕，甚至一想起某些场景就会产生抵触情绪。人

们抗拒现实的某些场景，不想要内心的负面情绪，希望杜绝这种心理挫败的可能性。人们对某些场景

逃避的同时，也为自己找好了逃避的方式，通过睡眠、手机、娱乐活动来获得些许安慰。人们渴望片

刻的逃离，渴望获得一份安静和一份情绪的释放。“一些青年选择‘躺平’可以理解为一种可控的心理

调节方式，对内以‘最低限度’进行自我防卫和满足自我价值，对外以抵抗来自社会现实的压力”(杨山

姗，2023)。“这是一种失望与希冀、努力与失败、追逐与担忧相互交织后的折中心态”(林龙飞，高延雷，

2021)。 
尼采提到人们的逃避心理。尼采认为，人的意识只能容纳一种类型的情绪，“一种行为、从来都只

有一种行为进入意识，结果，意识里留给苦难的地方就很少了：因为人类意识这个小屋子是狭窄的”(尼
采，2018b)，从而通过某种手段可以逃避所谓的坏情绪。在尼采看来，人们有着一种对自身情绪逃避的

倾向，不愿意让自身感到害怕、痛苦、沮丧，从而渴望一个理想状态。在这种倾向下，人们需要杜绝可

能发生这些情绪的条件，即不处于喧闹之中，克制自身的感受。人们试图麻痹自己，追求刺激或是平静。

这种倾向是普遍性的，只是不同的人们所凭借的手段不同。人们逃避自己的住所，渴望进入某个栖息地，

以便获取些安慰。“几乎是必然会有某种生理上的阻碍感主宰了广大的群众，可是这种感觉，因为缺乏

生理学知识，并未如其所是地进入意识，这就使得只能从心理–道德方面去寻找和试寻它的‘原因’以

及对它的补救”(尼采，2018b)。尼采认为，大地上的生命始终是漂浮着的，这体现出一种抵触心理。结

合躺平心理来看，躺平下的人们不想处于一种无力感中，而游戏或短视频等娱乐方式恰恰可以让自己处

于满足中。人们感到生活的巨大压力，心理已经疲惫，渴望安宁，而处在一个舒适区或者睡眠状态就可

以实现这一目标。 
由此，躺平的心理和尼采所指出心理有着相似之处，都是体现出对心理受挫的逃避，以及生命释放

的寄托。人们躲避着现实中的困扰，害怕自己受到伤害，在这种抗拒之下，人们寻求躲避的途径，渴望

一份慰藉。 

3.2. 躺平之下心理的躲避并不能真正实现 

人们短暂摆脱了痛苦，可是这些负面情绪依旧还会再来。人们摆脱繁琐的生活状况，渴望一份欢乐。

可是，人终究是现实的，人们依然会想起自己所要面临的事情并产生抵触情绪。这种负面情绪并不是一

定要位于实际场景下才会到来，而是，人会不自觉地想到生活中的方方面面，特别是在手机流行的时代，

网络上的各种信息随时会引起自己的忧愁。人们试图放下手机，避免纷繁的信息，可是，往事的阴霾真

的消散了吗？未来的担忧真的不会来临吗？ 
在对现实的抗拒之下，人们依然会有后悔与不甘。人们希望一个安稳的生活，可又放不下内心对理

想生活的向往。人们会后悔没能探索世界，不甘被一些困难所打败。特别是在网络上，人们可以看到很

多美好的场景，无论是自然的场景还是人与人的温馨场景，亦或是勇敢的故事，人们会产生一种对未来

的渴望，又会觉得躺平是一种自我的设限，从而内心又要产生懊悔。就这个角度来说，躺平躺久了的人，

看似是处于满足中的人，但长时间的躺平之中，内心是否真的释怀？ 
同样，诗和远方也是如此。诗和远方只是自身的片刻逃避，而且内心也不能完全实现满足，因为对
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人生的忧虑还会袭来。换句话说，逃避并不能解决现实问题，自己内心中的疑问仍未得到一个真正的回

答。理解了这个，进而我们也就理解了这句话的意思：逃出了一个围城，又进入另一个围城，人生处处

是围城。这也就是说，所谓的寄托并不现实，现实的过往悲痛和对未来的不甘依旧会浮出，现实的负面

情绪并不会被消灭。生活中留下的伤并未真正得到治愈，只是人们往往试图去掩盖。 
躺平与诗和远方的流行意味着如今社会的快节奏，人们承受着巨大的压力，在某一程度上来说，人

们的担忧与害怕是正常的，希望有一个寄托也是正常的。但这份抗拒和寄托是否也应被人们审视？ 
躺平并非人生的答案，因为人们心理的交织还在继续，就这个角度来说，奋斗并不是一剂针对躺平

的良药，甚至还会引起人们的反感，因为人们还未与自己的生活和解。 

4. 躺平现象的心理启示 

4.1. 躺平下的人们需要正视心理的阻碍 

躺平之下会有种逃避负面情绪的心理，换句话来说，躺平的人们未能正视心理的负面情绪，即心理

所受的阻碍。 
20 多岁的尼采曾表达出对自身情绪的肯定，在往后的经历中，尼采也依旧坚持着属于自己的道路。

后来，众多周知，尼采患上了精神疾病。但是，我们是否会因为一个最终的结果而否定尼采的思想呢？

尼采的思想虽然有待完整，但其所指出的生活的勇气是否具有参考意义？ 
在尼采看来，阻碍属于自身的一部分，人们应该学会接纳。依尼采的观点，现实的困难会让人的感

受到阻碍，但这份阻碍并不是固定的，并不妨碍内心的释放。人们会感到压抑，产生种种负面情绪，但

人们也可以在瞬间中感到快乐。就这个角度来说，所谓的情绪是交替的，这也是心理固有的规律，心理

的进程并不会因负面情绪而有实质性的改变。既然心理的阻碍并不影响心理的自身活动，人们也就可以

不需逃避现实中的难题，并接纳让自己产生负面情绪的场景。在尼采看来，人们甚至可以进入所谓的害

怕。尼采后来为《悲剧的诞生》补写前言，其中提到“会不会带来一种但求一试的勇敢，渴望遇到敌人

以证明它的力量，最后去体验所谓害怕某种东西到底是什么意义呢”(尼采，2018a)。就这个角度来说，

接纳心理的阻碍，也意味着人自身的成长与强大，“噢，我的心，我将所有的白日、黑夜、寂静和希望

都倾注于你身上，然后我才觉得你已经长得像一棵葡萄树了”(尼采，2016)。 
可以看出，正如日出与日落一样，人们的心理一直处在活动之中。人们会感到失落，但也可以受到

鼓舞。其实，所谓的生命就是这样。闪电惊扰了生命，黎明也将照耀生命。落日的悲伤席卷大地，落日

的余辉也将洒向大地。在某个孤寂的时刻，忧愁会不经意间到来，在某个抬头望月的时刻，对生命的祝

福也悄然而至。 
回到躺平的话题，人们需要正视心理的阻碍。当人们的目光只关注一个结果时，内心的感受也就自

然处于抗拒与渴求中。只有接纳失败的发生并把其归入自身情感的道路时，生活的挑战和勇气才会来临。

就这个角度来说，这样的人，可以进入生活的伤痛，甚至会体会未知的风险，因为他已了解自己的内心

世界。“若是你们曾祈求所有永恒而连接在一起的一切都能重新来过，那就表示你们曾经爱过这个世界”

(尼采，2016)。 
当人们正视心理的阻碍时，生活的各个方面会迎来曙光。在工作中，人们可以迎接种种考验，并勇

敢表达自我。在爱情中，人们可以允许争吵，并真诚地沟通。在专业的学习中，人们可以感到困惑，并

努力寻找答案。我们在工作、爱情、学习中的思考可能并不会有一个符合预期的结果，但比一个结果更

重要地，是自己正视心理的阻碍，真正进入属于自己的生活。就此，当人们不再为了逃避负面情绪而进

入一个理想时，生活才会变得坦荡。 
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4.2. 青年并未真正躺平 

年轻人，其实也正渐渐跳出心理的交织，遵循着自我。我们看到躺平的盛行，但在网络上也可以看

到躺平之人的反思，我们同样被热爱生活的人所鼓舞。这恰恰表明人们也并未真正进入躺平，许多人认

识到躺平的不现实性，也渐渐放下那个现实的逃避和遥远的寄托，并回到了属于自己的真实生活。现如

今，演唱会变得盛行，人们热爱音乐。在人群和音乐中，人们可以翻出过往的伤痛，回顾自己曾经的渴

望。人们真实地进入内心世界，人们感受着他人的种种情绪。人们在时代的洪流中躺平，也在时代的洪

流中正视了自身的历程。 
所以，现在的关注点或许不是面对躺平该怎么办，或许也不是围绕躺平并不可行进行讨论，而是认

识到，青年也慢慢发觉躺平的局限，已开始真正地面对现实，并有勇气迎接生活。峻峰提到：“当代青

年有更独立的人格、更自由的个性和更坚定的责任感”(峻峰，2021)。当把焦点移到这个角度时，会发现

人恰恰也是觉醒般的存在，只是这种对生活的觉悟需要一个过程，以及需要一种稳定。许多年轻人在一

步步勇敢地实现自我，包容着世界，试图真正接纳属于自己的生活。 
人的自我成长需要一个过程。人们在压力下选择躺平，逃避负面情绪并寻找一个寄托，人们也会不

断意识到悲伤就是内心的自然部分，欢笑依旧可以到来，人们开始学着回到自己的内心。尼采提到：“你

的丰实遥望着激荡的海，同时也在寻找与等待。你的眼从其自身含笑的天空绽放出渴望”(尼采，2016)。
在此，我们也应相信并期待着每个人都可以真实面对自己。 

5. 总结 

躺平的话题可以从多个角度来回答，在此，本文从抵触悲伤并寻找寄托的心理角度来回答。处于这

种交织心理下的人们，被生活的打击困住了脚步，网络成了理想的场所。人们不愿接受所谓的失败，但

又缺少动力。这种状态下的生活虽然在持续，但也呈现出一种停滞，人们虽然有着行动，但内心却是复

杂的。归根结底来说，人们为了某个时刻而奋斗，一直处于绷紧的状态，而没有学会正视内心世界。换

句话来说，人们并没有正视自己的种种情绪。人们需要面对困惑，并从中思索答案，所谓的失败和成功

只是这条道路的标记，人生的大道依旧在自己脚下。这样的人，会迎接害怕、沮丧、痛苦，也会由衷欣

喜、自豪、祝福。当代人需要明白生活并不会因为受挫而停滞，未来依旧可以点燃希望。这份希望，并

不是一定要以结果来衡量，用尼采的话来说，就是“效法破山而出的风，它总是按着自己的节奏呼啸而

舞”(尼采，2016)。我们看到，人们的自我觉醒需要一个过程，许多人也渐渐认识到了躺平的不现实性，

并勇敢面对生活的种种挫折，寻找属于自己的道路。 
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