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摘  要 

大学生摆烂是近几年流行的一种社会现象，摆烂行为实质上是“丧文化”的表现，这对大学生的心理健

康发展具有深刻的影响，在新时代背景下，社会环境对于大学生的各方面发展提出了新要求，摆烂现象

也是个体对社会环境的一种心理防御机制，其心理学依据是习得性无助，大学生摆烂现象主要有学业摆

烂、人际关系摆烂、就业摆烂三种表现。本研究从社会心理学的角度大学生来探究大学生摆烂现象的表

现及成因，并进一步提出大学生克服摆烂现象的应对策略。 
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Abstract 
In recent years, it is a popular social phenomenon for college students to put rotten. In essence, it 
is a manifestation of “mourning culture”, which has a profound impact on the psychological health 
development of college students. Under the background of the new era, the social environment 
has put forward new requirements for the development of college students in all aspects. The 
phenomenon of put rotten is also a psychological defense mechanism for individuals against the 
social environment. Its psychological basis is learned helplessness. The phenomenon of college 
students’ put rotten mainly includes three manifestations: academic failure, interpersonal failure 
and employment failure. From the perspective of social psychology, this study explores the ma-
nifestations and causes of college students’ sloughing, and further puts forward the coping strate-
gies for college students to overcome this phenomenon. 

 
Keywords 
College Students, Put Rotten, Learned Helplessness, Psychology 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

继“葛优躺”“佛系”“躺平”等丧文化语言在网络流行后，“摆烂”现象在青年群体的现实生活

中也兴盛起来，摆烂一词在网上大火，是当代大学生自我调侃式的表达，从“烂”这个词就可以看出，

摆烂是“丧文化”的表现，通过摆烂的各种负面情绪输出，可以使个体的情绪得到宣泄、压力得到释放，

摆烂现象是大学生群体对社会环境的一种心理防御机制，是一种群体性的时代焦虑，是媒体驱使下对主

流文化的反抗(孙若溪，2023)，对大学生的心理健康发展具有深刻的影响，基于此，本研究就大学生摆烂

现象的表现及成因进行分析，并提出一些大学生克服摆烂现象的应对策略。 

2. 大学生摆烂现象的理论依据——习得性无助理论 

习得性无助理论最早由美国心理学家马丁·塞利格曼(Martin E. P. Seligman)和史蒂文·迈尔(Steven F. 
Maier)通过对动物进行实验而提出，习得性无助是指个体经历失败和挫折后，在面对问题时的无助心理

状态(Seligman & Maier, 1967)，他们最初认为学习会产生个体的无助心理状态，之后引入归因理论，使得

该理论成为心理学界重要的理论成果之一，该理论来源于他的一项有关于狗的实验，他把狗关进笼子并

对其进行适应性实验，一开始蜂音器响时就给电击，狗会逃避，由于被关在笼子只能接受电击，经过反

复多次实验，最后再一次给电击前打开了笼门，打开蜂音器后，实验发现狗不但不会逃避，而在电击还

未出现就先倒地开始呻吟和颤抖，就像肌肉记忆一样等待点击痛苦的来临，这就是习得性无助，在动物

实验的基础之上，心理学家在人的身上也发现了类似的行为，如果个体觉察到自己的行为不达到很难达

到特定的目标，或几乎无成功的可能性时，就会产生一种无能为力或自暴自弃的心理状态，具体表现出

认知缺失、动机水平下降、情绪不适应等消极的心理现象，常见心理状态是低成就动机、低自我概念、

消极定势、低自我效能感、情绪失调等方面。从深层次看大学生的摆烂现象，部分大学生在面对多方压
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力无法纾解时而产生的一种听之任之、放任自为的心态，让他们的焦虑得到了缓解，但当这种心态愈演

愈烈时，就会引起他们行为上的懈怠、懒散，其背后是一种心理机制的结果，即习得性无助的结果。 

3. 大学生摆烂现象及其影响 

摆烂现象作为社交媒体上的一种集体行为，在智媒体时代，摆烂现象在青年群体比较常见，摆烂延

续了“丧文化”“佛系”“躺平”的颓废型悲情心理，在青年群体中有更明确的身份标识与指向，摆烂

行为与观念的呈现与传播精准命中青年社会生存的痛点(于欢，2023)，因此研究大学生的摆烂现象具有重

要意义。摆烂最开始用来形容 NBA 篮球赛中为了获得更好的选秀权故意输球的行为，一些球队为了提高

自己的队伍实力，会故意输球使排名靠后，这样在第二年夏天有更好的选秀顺位，从而得到一些有潜力

的年轻力量，随着数字时代的到来，互联网快速发展和传播，摆烂不只在篮球圈使用，而是万事万物皆

可摆烂，尤其在大学生群体中，可以发现“摆烂”现象也在日益增多，主要体现为他们在学习或者生活

会觉得毫无动力，缺乏积极性及进取心，对于很多任务也觉得无法胜任，甚至觉得自己天生不如别人，

就算努力也不会获得成功，从而产生心理上的懈怠和行为上的消极应对，大学生长期的摆烂就会产生习

得性无助行为，陷入习得性无助只会导致人们的情绪低迷和精神萎缩，尤其是现在青年一代，面对社会

的各种压力打击之后，便开始摆烂，以达到短暂的放松，再遇到朋友的负面评价时，逐渐形成了自己无

论做什么都不可能成功的思维，并以消极的方式对待生活和工作，长此以往对个体身心发展有巨大影响，

对大学生的价值观具有负面影响，会消解大学生的奋斗意识、冲击劳动意识、弱化使命意识(马学敏，张

彩红，2023)。 

4. 大学生摆烂的具体表现 

大学生从高考推拉式学习进入到大学完全自主的学习阶段，在心理上会发生巨大的变化，一方面很

多大学生会意识到自己的不足，发现了自己与其他人之间的差异，会产生落差自卑心理，另一方面面临

着学业和就业的压力，部分大学生会存在焦虑心理，种种原因会使大学生在心理上形成负面情绪，加深

自我防御机制，当下互联网加速发展，部分大学生都紧跟网上的热潮，开始自我调侃，即自我摆烂，实

际上就是产生了习得性无助。尤其表现在大学生付出努力后，未达到想要的结果或者结果不理想时，他

们便会失去兴趣和信心，不愿意再去尝试和挑战，而选择逃避和放弃，就像狗在遭受多次点击之后，开

门也不会逃避，个体在面对力所能及的事情时，会产生自我怀疑和否定并陷入自我否定，习得性无助的

大学生由于怀疑自己的能力，他们会比其他人更容易焦虑，身心健康也会受到损害，情绪失调是常事，

严重者会产生认知障碍，大学生的习得性无助也分为不同类型。 

4.1. 学业摆烂 

大学生的主要任务和目标是完成大学阶段的学业课程，部分大学生会在学业方面存在习得性无助，

存在习得性无助的学生在课堂上纪律松散，不愿意或者难以完成学习任务，缺乏认知能力和学习动机，

他们往往不能给自己确立合适的目标，学习时漫不经心，遇到困难时往往自暴自弃，有较强的无助感，

遇到学习中的困难都直接表现出消极态度(钱康杰，尹可丽，张丽蓉，2015)，甚至会沉迷于网络游戏，极

大影响个体的身心健康发展。 

4.2. 人际关系摆烂 

农村留守儿童群体由于缺乏父母的陪伴，家庭教育缺失，孩子心理需求被忽视，孩子心理发展不健

全，尤其是内向自卑多疑等性格的学生进入到大学以后，在人际交往和亲密关系的发展中易处于消极状
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态，不愿意也不会主动处理面对突发状况，从而产生人际关系的习得性无助。 

4.3. 就业摆烂 

就业上的习得性无助最常见表现在即将工作的大学生群体中，首先是他们在择业和就业中茫然无措，

过度焦虑，缺乏自信心，甚至部分学生会逃避就业，尤其是近年来疫情引起的国内就业市场的变化，企

业倒闭裁员，更多人选择公务员事业单位等“铁饭碗”工作，竞争激烈的就业氛围加速了大学生的摆烂，

其次在择业和就业中，很多学生都对未来没有清晰的规划，随波逐流，也会形成习得性无助。 

5. 大学生摆烂的原因分析 

大学生产生习得性无助是由多种因素造成的，主要分为社会因素、家庭因素以及自身因素，其实不

管是哪种因素，只要愿意去面对和改变，都可以在掌控之中，但是改变往往不是单方面的变化，而是多

主体的连锁反应。 

5.1. 社会因素 

由于中国传统的打击式教育，很多孩子小时候的积极乐观和热情被老师和家长打击，他们经历过挫

折后就会产生焦虑不安的情绪，久而久之，对挑战的事情都会产生恐惧心理，在当下应试教育环境背景

下，部分学校、教师和家长只把分数看得比其他更重要，并以此作为评价学生的唯一标准，学生从小就

为分数而努力，教师差别化对待学生；大学里是个体成长的小社会，处处充满竞争，很多学生会走不正

直的道路，因此，从小到大的不良竞争环境也是引起习得性无助行为的原因之一。 

5.2. 家庭因素 

家庭是孩子最早的学校，父母是孩子的启蒙老师，家庭对孩子性格的养成有极大的影响，父母的行

为、观念、教育方式等多种因素都会影响孩子的性格养成。父母的行为会潜移默化影响孩子的行为，家

庭观念和教育方式更能体现出原声家庭对孩子的影响，比如溺爱式家庭的孩子缺少必要的锻炼和挫折，

打击式教育家庭的孩子是不敢表达自己的想法，这种原生家庭都会对孩子的未来产生负面影响，孩子害

怕与父母沟通，甚至也会以这种方式对待自己的孩子。在快节奏的社会背景下，家庭稳定性降低，孩子

也会对家庭不认同，心中承受着巨大压力，会让自己陷入消极悲观的处境，从而产生习得性无助。 

5.3. 自身因素 

大学生由于阅历不足会对自己的各方面能力评估有误，不能形成正确的认知，个体对知识的理解差

异会让不同个体存在差异，这种差异会形成攀比现象，个体不正确的学习方法和制定高目标会让部分大

学生会形成自己无论怎样努力都难以实现自我提升的认知偏差，产生习得性无助，习得性无助的归因理

论认为个体将积极或者消极事件归因于内部、稳定、普遍的因素还是外部、不稳定、具体的因素决定着

个体的动机、认知和情绪水平(Abramson, Seliqman, & Teasdale, 1978)，学生在校期间的不如意会被归因为

自己的能力不足、家庭出身不好等。学生长期经历失败得不到鼓励和支持时，他们会把失败归因为低智

力等因素，并不会去客观分析事件成功的可能性，忽视了自我的能力，长期的这种忽视会使个体遇到成

功时被归因为运气好，任务容易等外部因素(解婷，2021)，大学生若在人际交往中的多次碰壁后，他们就

把原因归结于自己性格内向、害羞，缺乏人际交往能力，甚至发展为认为自己一无是处，不会被任何人

喜欢。长期的不当归因会使学生产生强烈的习得性无助感。 
大学生形成习得性无助的另一自身因素是自我消极的角色定位，对于未进社会的大学生，人格并未

发展成熟，在对社会、他人进行评价时，往往更带有主观性，甚至比较依赖外部社会环境和其他人的意
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见。若大学生在校期间受到教师和同学的消极评价，其自尊心会受到伤害，缺乏正确的自我认同，以消

极态度对待生活，从而习得性无助行为，埃里克森的人格发展理论指出在青春时期没有正确进行自我认

同的人，会导致个体自我评价过低、自我否定，从而形成心理上的习得性无助；同时大学生在同辈之间

会进行不正确的社会比较，正确的社会比较是选择比自己优秀的同学作为参照，以激励自己形成积极的

学习态度，相反，不正确的社会比较会选择比自己差的人作为参照，从而选择较低的学习目标甚至丧失

学习目标，不愿意付出努力，产生习得性无助。 

6. 应对大学生摆烂的有效策略 

6.1. 建设积极乐观的社会环境 

积极的社会环境可以让大学生在心理上感到安全，敢于尝试新鲜事物应对习得性无助心理，李馥利

认为提升大学生的心理资本和给予大学生社会支持，可以有效缓解大学生的习得性无助状态(李馥利，

2023)，首先，学校应当积极建设一种积极乐观的氛围，营造平等的师生关系和团结互帮互助的同学关系；

其次，学校要根据新时代大学生的发展思维，转变思想政治教育方式，并允许有差异的发展，因材施教，

从学生个体基础、学习能力等角度出发，通过行之有效的教育目标与教育方式，促进学生在原有基础上

的适当发展、明显进步，追求差异化的成长体验，发展和培养学生的多种兴趣，增强大学生的自信心和

成就感；最后，学校应该开设相关心理学课程，将心理学融入思政教育中，激发学生潜能、增强学生自

信心、提高学习效果，帮助学生们正确认识自己，加强学生自我认同，抵制摆烂现象。 

6.2. 建设和谐美好的家庭环境  

家庭是个体成长和发展最重要的学习场所，家庭环境对个体心理健康发展具有深刻的影响，赵利君

在对大学生随机抽样调查中发现父母对孩子的自主支持和保持亲子间情感关系平衡有助于孩子更健康的

适应社会，更有利于促进孩子社会适应能力的发展(赵利君，2022)，家庭生活中父母的冲突对于子女攻击

行为倾向有重要影响，减少父母的冲突行为可以降低子女的子女攻击行为倾向(范鑫荣，李杰，雅茹等，

2023)，因此父母要关注孩子成长过程，运用合适的教育方式鼓励孩子，用爱去温暖孩子失意的心，用话

语鼓励孩子不畏艰难，勇敢前行，让父母的支持成为孩子前进的不竭动力，和谐美好的家庭氛围能够促

进学生健康人格的形成和发展。 

6.3. 有效训练引导正确归因 

习得性无助的内部因素是学生的自我认知不清晰，基于此，学校有必要对大学阶段的课程进行合理

规划帮助大学生正确认识自己的能力，根据学生的发展时期设定相关的认知引导课程，姜政敏早就对大

学生进行问卷调查，探讨课堂学习习得性无助和学生学业成就的关系，得出大学生存在较轻程度的课堂

学习习得性无助感(姜政敏，2018)，合理规划大学阶段课程十分有必要，在初始阶段要注重培养大学生的

自我认知、环境适应、人际关系等，中间阶段应当开展学业生涯、职业生涯规划等未来发展规划训练，

最后阶段应当从学业、职业发展压力的应对、以及学业或者职业的规划进行训练等，通过有规划的课程

学习让大学生学会正确自我认知、正确归因，学会调整自己的情绪，学会面对挫折的策略，习得性无助

的学生的不正确归因与大学生从小到大的家庭环境、成长经历密切相关，但通过正确的训练就可以帮助

他们克服归因困难，形成积极的归因方式，改善习得性无助心理，在经过多次的归因训练以后，习得性

无助的学生的错误归因方式就能得到有效的纠正，在对习得性无助的学生进行有效训练时要注重改善他

们的认知能力，提高他们解决实际问题的能力，要对学生的一点进步都给予积极正向的鼓励，来更好地

保持学生的自尊和自信。  
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6.4. 加强自我学习 

大学是大学生进入社会后的一个过渡阶段，大学生必须不断加强自我学习，不断完善自己人格，克

服习得性无助的低成就动机、低自我概念、消极定势、低自我效能感、情绪失调等特点，只有摆脱这些

特点后，大学生才能够积极克服外部困难，努力寻求正确的解决方法，在遇到困难也能够进行准确的自

我判断，有效解决困难。 

7. 结语  

总而言之，摆烂不只是一种简单的社会表象，而是具有深层次原因的社会现象，这是一种消极的心

理状态，习得性无助也不是大学生自身素质和能力的问题，而是家庭教育、社会评价标准、自我认知水

平、社会竞争环境等多种因素综合作用的结果。大学生要想摆脱习得性无助感，就必须正视自己的不足，

去反省自己的家庭和内心，找出习得性无助形成的原因，采取积极有效的策略，把悲观转为积极乐观，

健康成长，为祖国事业奉献。 
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