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摘      要  ：   2024年巴黎奥运会期间，新生代青年所展现出的“松弛感”引发关注。松弛感成为快节奏社会中青年对精神自由与内

心平静的追求。青年“松弛感”表现在行为选择、语言表达等各方面，其成因与个人意识的转变、优绩主义的反思、

社会内卷的缓冲等因素有关。积极的“松弛感”有助于促进个体调适、优化教育模式、缓解社会压力，其培育路径可

从三方面入手：个人重视心理问题；学校创新教育理念；社会营造社会氛围。然而，在追求松弛感的同时，还注意把

握松弛尺度和警惕虚假松弛。
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Abstract   :   During the 2024 Paris Olympics, the "relaxation sense" exhibited by the new generation of young 

people has attracted attention.Relaxation sense has become a pursuit of spiritual freedom and inner 

peace for young people in a fast - paced society.The "relaxation sense" of young people is reflected 

in various aspects such as behavior and language choices, and its causes are related to the change 

of consciousness, reflection on perfec-tionism and buffering of social rat race.Positive "relaxation 

sense" helps individuals adapt, optimize educational models, and relieve social pressure. Its cultivation 

path can be approached from three aspects: personal attention to psychological problems, innovation 

in educational concepts, and creation of a social atmosphere. However, while pursuing a sense of 

relaxation, it is important to maintain the right balance and be wary of pseudo-relaxation. 
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“松弛感”这一网络流行语在2024年同时入选了上海市青少年研究中心与澎湃研究所联合发布的“青年十大热词”《咬文嚼字》

评选的“2024年十大流行语”《中国体育报》公布的“2024中国体育流行语”。可见，松弛感已经走进大众视野，成为青年群体流传的

热词。

在现代社会中，松弛感成为了青年追求的精神状态。这种状态并非简单的懒散或无为，而是一种在高压环境下保持内心平静、从容

应对生活的能力。它体现了青年对自我价值的重新审视以及对传统生活方式的反思与调整。本文通过辨析“松弛感”的内涵，分析其背

后的形成原因和价值作用，并探索培育的具体路径。在追求松弛感的同时，还需要文化引导避免“松弛感”的认知偏误，把握松弛尺

度，不被虚假松弛所绑架。

一、“松弛感”表现与内涵

快节奏生活中无休止的考核，让许多人陷入疲惫与焦虑之

中。在此背景下，“90后”“00后”新生代青年以其独特的价

值观与行为方式走向社会舞台，用行动努力缓解这种紧张的社会

氛围。

青年“松弛感”在多方面均有体现，主要包括秉持本真的行

为抉择、心态平和的情绪掌控、真诚直白的语言表达，具有自我

取悦的含义。从表现可以看出，它作为一种源自内心情绪体验的

感知，展现出从内到外的放松状态。松弛感源自“心里有底”，

是“后台奋斗”促进的“前台松弛”[1]。其核心在于拥有强大的内

在自我，并非盲目迎合社会期待，忠于自身且自我接纳；外在表

现为情绪稳定，用乐观态度掌控自身状况，合理调节行动的状态

与节奏。需注意的是，松弛感中的自我接纳不是盲目自信，而是

从容淡定地与生活和解，客观地评价自身 [2]。其隐性条件在于内

心有清晰的目标并为之奋斗，坦然地面对任何结果。

松弛感与“躺平”“摸鱼”不同，后两者会引发效率低下和

责任感缺失，使人丧失进取精神。尽管三者都是对社会现状的回

应，却反映了截然不同的心态与处事方式 [3]。当面对不合理的工

作与生活安排，“摸鱼”体现为在工作时间偷懒、做无关之事。这
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种行为虽能短暂缓解压力，但从长远看，对改善工作环境和生活

节奏并无实质利益，仅是一种无奈的拖延与逃避。“躺平”是在内

耗与焦虑的双重压迫下，降低欲望甚至放弃奋斗，不再追求传统

意义上的成功。这是对现实的彻底妥协，看似暂时缓解了焦虑，

现实中困境依旧存在。

松弛感并非无为或懒散，它要求个体在承认欲望和追求的同

时，接受现实的不完美。即使现实不如意，拥有松弛感的个体仍

能主动调整心态，自我消解焦虑。与“摸鱼”“躺平”相比，松弛

感注重内心的积极调整与自我把控，后两者更多是一种消极的应

对或妥协。

二、“松弛感”的成因探究

（一）个人意识的转变

个人意识的转变促使青年在心理需求中寻找平衡之态。青年

群体面临的生活节奏加快、压力倍增等问题愈发凸显，对自身心

理健康的关注度不断提升。《中国国民心理健康发展报告 (2021-

2022)》的调查数据显示，中国青年焦虑风险较高，18-34岁人群

抑郁风险（并非临床评估诊断的抑郁症）检出率达36.4%，高于整

体水平 [4]。80%的青年群体都对心理健康状况有自我评估，大部

分人都开始重视自身的心理健康 [4]。随着国家经济的稳步提升，

家庭和社会的物质层面给予了青年极大的自主权，形成了对生活

品质的更高追求。青年更加注重精神的满足，开始渴望一种轻松

平衡的生活状态。“松弛感”正契合了青年群体这一心理需求，成

为他们在面对生活压力时的一种积极应对策略。

（二）优绩主义的反思

优绩主义的反思推动青年在价值导向中谋求突破之径。优绩

主义作为现代社会的一种价值理念，强调社会应根据个人能力分

配社会地位和资源 [5]。中国传统的教育模式以应试教育为主，倡

导优绩主义，强调成绩和分数的重要性。然而，当这种理念成为

社会单一的价值导向时，弊端逐渐显现。优绩主义过度强调目标

实现，而忽视个体在努力过程中的心理状态和情感体验，甚至鼓

励人们为了实现目标不惜牺牲当下的感受，导致青年在追求成功

的道路上承受巨大心理压力，产生焦虑内耗等负面心理。这促使

青年开始反思并寻求对优绩主义的抽离。而“松弛感”的流行正

是这种反思的体现，它展现了青年在面对优绩主义压力时的自我

反抗，是他们平衡学习工作与生活、享受当下美好的一种智慧选

择，展现了一种积极健康的生活态度和价值取向。

（三）社会内卷的缓冲

社会内卷的缓冲促使青年在竞争压力下寻求缓冲之法。内卷

是一种典型的非良性竞争，其本质是在有限资源下各主体的非理

性竞争行为，具有过度性、无意义性、重复性和消耗性等特点，

往往导致个体的过度劳累和心理的极度倦怠 [6]。这种内卷现象使

得青年群体在学业、职场、生活等都面临着有限资源的争夺，导

致他们身心疲惫。为了应对这种压力和内耗，青年群体需要一种

有效的心理缓冲机制，“松弛感”便成为了他们的选择之一。通过

培养松弛感，青年能有效缓解焦虑和紧张，调整生活节奏，避免

精力的无效消耗，以更从容的姿态面对生活挑战，从而在一定程

度上缓解社会内卷带来的负面影响。

三、“松弛感”的价值作用

（一）促进个体调适

松弛感是个体心理调适的良方妙药。焦虑内耗已成为社会现

代化转型过程中，青年群体一种较为常见的精神状态，而“松弛

感”作为一种积极的心理调适方式，能够帮助青年缓解消极的心

理问题，更好地应对生活挑战。松弛感强调，青年在面对社会竞

争和内卷文化时，个体能够接纳自己的不完美，不过度苛求自己

追求所谓的“完美”，而是以“舒适原则”替代“完美原则”，

便能有效减少内心的焦虑与冲突。这种心态的转变，使得青年群

体在面对压力时，能更理性地看待问题，采取更灵活的应对策

略，从而降低压力对自身的负面影响，增强心理韧性。

（二）优化教育模式

松弛感是优化教育模式的重要力量。传统的优绩主义教育模

式强调“分数中心论”，不断促使人们为达成明确且具体的目标持

续付出努力。然而，这种理念并不特别关注个体在努力过程中的

心理状态，甚至可能鼓励人们为了实现宏大的远期目标而暂时放

弃当下的切身感受，导致学生心理压力过大，影响其综合能力的

全面发展。与之相较，松弛感则注重于在不背离长远目标的情况

下，缓解学生压力，去享受当下的轻松与愉悦，反映了一种“兼

而有之”的平和心态。这不仅有助于减轻学生的学业负担，还能

培养他们的综合素质，激发学习兴趣和创造力，提高教育质量。

（三）缓解社会压力

松弛感是缓解社会压力的有力支撑。松弛感的实现本质上是

一种心理解压与自我赋能，将社会个体的负性心态转化为积极心

态的过程。从社会层面来看，当松弛感成为一种普遍的心理调适

方式时，能降低社会中负性心态的情感强度及流行水平，使社会

心态更加平和。具体而言，建构具有松弛感的社会氛围，有助于

个体以更从容的心态应对各类压力、冲突以及不确定性因素。这

不仅有助于青年个体在面对社会压力时保持心理平衡，还能在更

广泛的范围内形成一种积极向上的社会心态，进而在宏观层面缓

解社会的整体压力水平，为构建和谐稳定的社会环境提供心理

支持。

四、“松弛感”的培育路径

（一）个人正视心理问题

个人应正视心理问题，关注心态变化与家庭氛围。在快节

奏、高负荷的现代生活中，人们对松弛感的广泛追求，实质反映

了当代青年群体中较为普遍的心理困境。中国科学院心理研究的

数据显示，我国18-34岁的国民焦虑量表均值与抑郁量表均值高

于其他年龄阶段 [7]。焦虑已经成为现代化进程中的社会心态，青

年需要勇敢正视自身的心理问题，积极进行自我调适。一是构建

自洽心态。青年自身应通过培养自我接纳能力，勇敢坦然地面对
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困难，结合合理的目标设定与失败归因策略，形成内在的心理平

衡机制。二是深化认知能力。认知调节在心理调适过程中起着关

键作用，青年应学会识别和改变负面思维模式，学会接受不确定

性，意识到自身认知过程中的偏差。

（二）学校创新教育理念

学校需创新教育理念，注重理念革新与能力培养。现行教育

受优绩主义影响，常以单一的学习成绩作为评价标准，存在片面

性。学校应摒弃传统的“唯分数论”标准，注重学生非认知能力

的培养，创新教育理念以适应时代发展。一是创新教育评价与培

养模式。摒弃单一评价方式，采用个性化教育，挖掘学生的优

点，培养学生全面发展，以适应未来社会需求。二是重视非认知

能力的培养。优绩主义强调认知能力，即知识和技能的学业成

绩，然而非认知能力如情绪控制、社交能力等，在个人的长期发

展和社会适应中同样关键。詹姆斯·赫克曼的理论均指出非认知

能力的重要性及其对认知能力的促进作用 [8]。在教育中应实现认

知与非认知能力的同步发展，才能培养完整的人。

（三）社会营造宽松氛围

社会宜营造宽松氛围，加强资源优化与心理服务。生存压力

和发展焦虑很多时候并非只与个体自身有关，其所处的系统或环

境也起到关键作用，紧绷感与社会容错率高度相关。当前社会紧

绷主要、直接的原因是社会资源和社会机会配置的不公，而一个

能让人产生松弛感的社会，其核心要素是社会公平 [9]。关键要让

全体人民都能公平地共享发展所带来的成果，确保都有自由且平

等的上升机会，同时切实保障弱势群体的各项权利。一是均衡要

配置教育与医疗资源，健全社会保障机制，稳步推进共同富裕，

打造多元包容的社会环境。二是要普及社会心理服务，提升心理

健康服务的专业性、针对性和多元性。以群众喜闻乐见、切实解

决实际问题的方式，开展心理咨询、疏导等服务，让心理健康关

怀真正融入大众生活。

五、“松弛感”的文化引导

（一）把握松弛尺度

把握松弛尺度，坚守内在准绳。松弛感作为一种理想生活范

式，反映了个体对于释放高压、放松身心的需求。然而，松弛感

并非松散或放纵，而是在深刻理解和准备充分基础上的自信表

现。2024年巴黎奥运赛场上的“松弛”，背后是年轻运动员日复

一日的刻苦训练和不懈努力。若将松弛感视为唯一的生活准则，

可能会引发对其本质的误解，甚至引发错误。因此，每个人的生

活方式、抗压能力不同，松弛的尺度也会不同。不必刻意追求统

一的松弛，只要顺应自己、悦纳自己、善待自己，积极调整好前

进过程中的状态和节奏，才能让内心得到真正的舒适。

（二）警惕虚假松弛

警惕虚假松弛，寻得真实内心。真正的松弛感应是去功利性

和非目的性的，从不是刻意地包装和表现，是发自内心的自然流

淌。其核心不是外在表现的松弛，而是内心平静的自洽。在社交

媒体传播中，松弛感的概念逐渐背离其本真的精神追求，演变成

“假松弛，真焦虑”的状态。部分网络博主将松弛感物质化、形

式化，通过输出所谓的松弛感妆容、穿搭标准及摆拍打卡教程，

将其打造成流量经营策略。真正的松弛感也是一种深层次的心理

状态，这种表层的、可视的“松弛”表演，是虚假松弛感的误

区 [10]。

六、结语

青年“松弛感”的出圈并非偶然，它折射出青年在快节奏、

高压力生活下对精神自由与内心平静的追求，蕴含着一种张弛有

度的生活哲学。其形成原因与个人意识的转变、优绩主义的反

思、社会内卷的缓冲等有关。从个人重视心理问题、学校创新教

育理念、社会营造社会氛围三方面培育积极的松弛感，有助于促

进个体调适、优化教育模式、缓解社会压力。真正的松弛感不需

要任何规训，刻意追求容易陷入自卑和焦虑，丧失自我风格。在

追求松弛感的同时，我们需保持清醒，把握松弛尺度，警惕虚假

松弛感的滋生。
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