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一、问题的提出

从行为层面来看，“躺平”表现为青年群体主动放弃内卷式竞

争、降低个人发展诉求、安于现状的消极行为，但深入心理层面

剖析，这一现象是青年群体对当下社会竞争格局、付出回报失衡

现状的主动调适与隐性反抗。日本管理学学者大前研一在《低欲

望社会》中明确提出，当社会发展红利无法普惠普通青年，个体

持续付出却难以获得对等的生活提升与价值回馈时，年轻人会主
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摘      要  ： � 随着社会竞争加剧和物质主义的盛行，高职学生中“躺平”现象逐渐浮现，反映出一种低欲望生活的心理倾向。本文

基于问卷调查与理论分析，探讨了“躺平”现象的成因，调查发现，“躺平”主要是由于高职生目标意识缺乏、消极

应对压力以及社交关系淡化引起。针对这一问题，本文试图围绕重新定义成功标准、加强心理健康教育以及创造公平

就业机会几个方面提出可行的解决策略，有望为高职学生提供更多支持引导，帮助他们积极面对生活和学习。
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Abstract  :  � With intensifying social competition and the prevalence of materialism, the "lying flat" phenomenon 

has gradually emerged among vocational college students, reflecting a psychological toward a low-

desire lifestyle. Based on questionnaire surveys and theoretical analysis, this paper explores the 

causes of the "lying flat" phenomenon. The investigation finds that "lying flat" is mainly by a lack of 

goal awareness among vocational students, passive coping with pressure, and the weakening of 

social relationships. To address this issue, this paper attempts to propose feasible solutions focusing 

on success standards, strengthening mental health education, and creating equitable employment 

opportunities, which are expected to provide more support and guidance for vocational college 

students, helping them actively face life and studies.
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动压缩物质欲望、放弃无效竞争，形成低欲望、低追求的生活状

态，这一社会特征在高职学生群体中体现得尤为突出。

二、理论分析

（一）马斯洛需求层次理论

马斯洛需求层次理论将人类需求划分为生理需求、安全需

求、社交需求、尊重需求与自我实现需求五个层级，是解读个体

引言

新时代社会高速发展的同时，行业竞争、学业竞争、就业竞争的压力持续攀升，“躺平”作为一种新型青年亚文化心态，在高职学

生群体中快速蔓延，成为学界与教育界重点关注的青年心理问题。结合大前研一提出的“低欲望社会”理论来看，高职学生的“躺平”

并非单纯的个体懒散、消极避世，而是社会经济环境、教育氛围、个体成长经历多重因素叠加形成的心理反馈 [1]。本文立足低欲望研究

视角，结合实地调研数据与经典社会学、心理学理论，剖析高职学生“躺平”心理的生成逻辑、现实特征与内在机理，为破解当代高职

青年消极心态、助力青年健康成长提供理论支撑与实践思路。
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心理行为动机的核心理论框架 [2]。对于当代高职学生而言，衣食

住行等基础生理需求、校园生活安全等安全需求均已得到充分保

障，个体发展的核心诉求集中于高层次的社交归属、他人尊重与

自我价值实现层面。但在现实成长过程中，高职学生的高层次需

求普遍难以得到有效满足。

当前社会对个人成功的评价标准较为单一，面对激烈的社会

竞争、家庭的成长期待与社会的固有认知，多数高职学生在追求

自我价值实现的过程中屡屡受挫，长期处于努力无果、目标难达

的困境中。为缓解心理焦虑、规避自我否定的负面情绪，学生主

动下调个人发展目标、降低欲望诉求，以此实现心理平衡。

（二）费希尔社会比较理论

费希尔社会比较理论认为，个体往往会通过与他人的横向对

比完成自我价值评判，个体的自我认知、心理状态与行为选择，

均会受到社会比较结果的直接影响 [3]。在学历至上的社会认知环境

中，高职学生普遍会不自觉地将自身与普通本科生、社会优质青

年群体进行对标比较，而这种对比大多处于劣势状态。

相较于本科及以上学历群体，高职学生在学历认可度、就业

选择权、社会评价等方面均存在明显短板。长期的差异化对比，

会让学生持续滋生自卑心理，逐渐形成“努力也无法缩小差距”

的消极认知。由此可见，不合理的社会比较，是加剧高职学生低

欲望心态、推动“躺平”现象蔓延的重要心理诱因。

（三）习得性无助理论

塞利格曼提出的习得性无助理论，精准阐释了高职学生“躺

平”心理的深层生成机制。该理论指出，当个体长期处于负面环

境中，多次尝试突破困境、改变现状却始终无法取得成效时，会

逐渐形成稳定的失败预期，最终丧失进取动力，主动放弃改变现

状的努力，陷入消极无助的心理状态。

当前就业市场存在明显的学历偏见，多数用人单位优先招录

高学历人才，对高职学生的专业技能、职业价值缺乏认可，导致

高职学生求职屡屡碰壁、职业发展受限。与此同时，社会层面对

职业教育的刻板印象、家庭的过高期待、学业与职业的双重压

力，让学生长期处于多重困境之中。部分学生多次尝试突破自身

局限、争取优质发展资源，却始终难以改变现实处境，久而久之

便形成了习得性无助心理。

三、调研分析

本文采用线上问卷调研 + 线下访谈的方式，面向芜湖地区高

职院校学生开展专项调研，累计发放问卷400份，回收有效问卷

378份，有效回收率94.5%，结合访谈记录与数据统计结果，梳理

出高职学生“躺平”心理的三大核心特征。

（一）目标意识淡薄

调研数据显示，超65% 的受访高职学生缺乏清晰的长期学习

目标与职业规划，普遍认为制定长远发展目标没有实际意义，存

在明显的目标意识淡薄问题。这一现象的形成，与学生的成长环

境、社会就业现状密切相关。当前就业市场竞争激烈，高职学生

就业门槛高、薪资待遇参差不齐，理想与现实的巨大落差，让多

数学生对未来发展充满迷茫。

同时，学生在日常学习和生活中，时常目睹身边人努力付出

却难以获得对等回报的现实案例，进一步固化了“努力无用”的

消极认知。相较于为未知的未来奋力拼搏、承担失败风险，多数

学生更倾向于把握当下、安于现状，秉持“随遇而安、船到桥头

自然直”的生活理念，拒绝主动突破、刻意进取。这种心态既是

学生对现实困境的被动妥协，也是青年群体对当下内卷化竞争机

制的隐性反抗，是低欲望心态最直观的外在表现 [4]。

（二）应对压力的方式消极

学业考核、升学竞争、就业迷茫、家庭期待、社会评价，是

当前高职学生面临的主要压力来源。面对多重压力冲击，受访学

生中近70% 表示不会主动寻求解决办法，而是选择逃避、拖延、

摆烂等消极方式应对，压力调适能力普遍较弱。

在学业学习中，多数学生存在拖延敷衍的行为，并非缺乏学

习能力，而是源于对失败的恐惧。为缓解心理焦虑、规避挫败

感，学生主动降低生活与学习预期，以“视而不见、避而不谈”

的被动方式规避压力，久而久之形成习惯性逃避的行为模式，最

终陷入“压力堆积—消极逃避—彻底躺平”的恶性循环。

（三）社交关系的淡化

本次调研发现，高职学生的“躺平”心理与社交淡化、自我

封闭的生活状态高度绑定，二者相互影响、互为因果。当下多数

高职学生对复杂的人际交往、群体竞争表现出明显的排斥心理，

主动降低社交频次、缩小社交圈层，更倾向于独处的生活状态。

在学生视角下，过度的社交互动、人际竞争不仅无法为个人

发展赋能，反而会带来无尽的心理内耗与情绪焦虑。各类人际攀

比、圈层竞争、无效社交，会持续加剧自身的心理落差，加重自

我否定的负面情绪。因此，多数学生选择以自我封闭、减少社交

的方式隔绝外界干扰，规避人际竞争带来的压力与负面情绪。这

种独处自保的方式，让学生逐渐脱离主流成长圈层，弱化了集体

归属感与进取意识，进一步固化了低欲望、不作为、不竞争的

“躺平”心态。

四、解决策略

想要有效疏导学生消极心理、破除低欲望困境，需要多方协

同发力，立足学生成长痛点，搭建全方位、多层次的育人引导体

系，帮助学生重塑进取心态、树立正向发展理念。

（一）重新定义成功的标准

单一化、功利化的成功评价体系，是诱发高职学生“躺平”

心理的核心社会根源。长期以来，社会以学历高低、财富多少、

职位高低作为评判个人成功的唯一标准，而高职学生在传统评价

体系中处于劣势地位，长期得不到社会认可，逐渐丧失进取信

心，最终选择放弃竞争、降低欲望。想要破解这一困境，首要任

务是打破单一的成功认知，构建多元化、包容性的青年发展评价

体系 [5]。

社会层面需借助新媒体、主流舆论平台，积极传播多元成功

理念，摒弃“唯学历、唯财富”的片面认知，大力宣传技能成
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才、匠心圆梦的典型案例，认可技术人才、技能从业者的社会价

值，让高职学生看到职业教育的发展前景与个人发展可能。学校

层面需优化职业规划教育，摒弃同质化、模板化的育人模式，结

合学生的专业特长、兴趣爱好、能力优势，为学生制定个性化的

成长与择业方案，引导学生立足自身优势深耕专业领域，不必盲

从世俗的竞争赛道。

同时，要引导学生树立正向的自我认知，让学生明白成功的

核心是自我价值的实现与个人能力的提升，而非外在的功利标

签。无论是专业技能的精进、综合素质的提升，还是平凡岗位的

坚守、个人兴趣的深耕，都是值得肯定的成长与成功。

（二）加强心理健康教育

首先，高校需常态化开展针对性心理健康课程与专题讲座，

摒弃理论化、形式化的教学模式，结合高职学生常见的迷茫焦

虑、挫折抑郁、自我否定等心理问题，聚焦压力管理、情绪调

控、挫折应对、自我认知等核心内容，通过真实案例分析、情景

模拟、互动答疑等形式，教会学生科学化解心理压力、疏导负面

情绪。其次，健全校园心理咨询服务体系，搭建线上线下一体化

的心理疏导平台，为学生提供安全、保密、专业的心理咨询服

务，及时干预学生的消极心理状态，帮助学生走出心理困境。

此外，高校需丰富校园文化活动，搭建多元化的集体交流平

台，通过文体活动、专业竞赛、志愿服务、团队实训等形式，拉

近学生距离、营造互助包容的校园氛围，帮助学生建立稳定的社

交支持体系，增强学生的集体归属感与安全感。

（三）创造公平就业机会

就业市场的学历歧视、发展机会不均等，是高职学生“躺

平”心态蔓延的现实根源。长期以来，部分用人单位片面看重学

历文凭，忽视求职者的专业技能、职业素养与实操能力，让深耕

专业的高职学生屡屡求职受挫，努力与回报严重失衡，逐渐丧失

职业发展信心，进而放弃进取、选择躺平。因此，构建公平公正

的就业发展环境，是扭转高职学生消极心态的关键举措。

政府层面需强化政策引导，出台针对性扶持政策，规范企业

招聘行为，破除就业市场的学历壁垒与身份偏见，鼓励企业建立

“技能优先、能力为本”的招聘评价机制，为高职技能人才提供

平等的求职、就业、晋升机会。同时，加大对职业教育的扶持力

度，搭建校企合作、产教融合的育人平台，推动校企联合培养、

定向就业模式落地，让学生在校期间就能对接市场岗位需求，积

累实操经验、提升专业技能，缩短就业适应周期。

企业层面需建立公平透明的人才评价与晋升体系，摒弃学历

歧视思维，以工作能力、工作业绩、职业态度作为员工考核晋升

的核心标准，为高职毕业生提供广阔的职业发展空间，杜绝职业

发展“玻璃天花板”现象。学校层面需完善就业服务体系，配备

专业就业指导教师，为学生提供精准的职业规划、简历优化、面

试指导、岗位推荐等一站式服务，帮助学生精准定位职业方向、

提升就业竞争力。

五、结语

高职学生的“躺平”现象，绝非个体懒散消极的简单表现，

而是新时代社会转型发展过程中，青年群体面对竞争压力、发展

困境产生的适应性心理反应，是个体心理、校园教育、社会环境

多重矛盾交织的产物。从低欲望社会视角切入，能够更全面、更

深刻地把握高职学生“躺平”心理的生成逻辑与现实危害。想要

有效破解这一青年心理困境，不能单一依靠学生自我调适，更需

要社会、高校、行业企业协同发力，重塑多元成功认知、完善心

理育人体系、搭建公平发展平台，全方位为高职学生成长成才赋

能，引导当代高职青年跳出消极内耗，摒弃躺平心态，以积极

进取的姿态直面成长与发展挑战，实现个人价值与社会价值的

统一。
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