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一、绪论

（一）研究背景

“躺平”作为青年群体中流行的生活态度隐喻，特指在竞争

压力下选择“低欲望、低投入、低期待”的消极应对方式 [2]。00

后大学生作为互联网原住民，成长于社会快速转型期，面临学业

内卷、就业焦虑、价值迷茫等多重压力，“躺平”心态从隐性抱怨
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摘   要 ：  随着社会竞争加剧与多元价值观冲击，00后大学生群体中“躺平”心态逐渐显现，表现为学业敷衍、社交退缩、目标

缺失等问题，影响其成长成才与高校育人质量。本文基于辅导员一线工作实践，依据《普通高等学校辅导员队伍建设

规定》中“思想理论教育、心理健康疏导、网络思政教育”等核心职责要求  [1]，通过案例分析、访谈调研等方法，梳

理00后大学生“躺平”心态的具体表现与深层成因，构建“思政教育铸魂 + 行为引导赋能”的双路径干预模型：思政

教育聚焦理想信念引领与价值认同塑造，行为引导侧重个性化目标拆解与正向反馈激励。结合2个班级试点实践数据

（干预后挂科率下降23%、主动参与实践活动人数提升37%），验证双路径干预的可行性与有效性，为高校辅导员精

准应对学生“躺平”问题、落实“立德树人”根本任务提供实操参考。
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逐渐演变为部分学生的显性行为，如旷课缺勤、作业抄袭、拒绝

参与集体活动、回避职业规划等。这一现象不仅违背青年成长规

律，也对高校“三全育人”体系建设提出新挑战 [3]，亟需辅导员发

挥“人生导师与知心朋友”的核心作用予以回应。

（二）研究意义

1. 实践意义：立足辅导员视角，构建可落地的双路径干预方

案，解决一线工作中“不知如何引导、引导无效果”的痛点，呼
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and fulfill the fundamental task of "fostering virtue through education.".

Keywords  : post-00s college students; "lying flat" mindset; academic advisors; ideological and 

political education; behavioral guidance; educational approaches



可持续发展教育 | EDUCATION FOR SUSTAINABLE DEVELOPMENT

062 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

应《教育部关于加强高等学校辅导员、班主任队伍建设的意见》

中“针对性开展思想政治教育”的工作要求 [4]，帮助学生摆脱消极

心态，树立积极向上的人生态度。

2. 理论意义：丰富青年心理健康教育与高校思政工作的实践

研究，为“新时代青年消极心态干预”提供具象化、场景化的理

论补充 [5]，弥补现有研究中“理论与实践脱节”的不足。

（三）国内外研究现状

现有研究多从社会学、心理学角度分析“躺平”心态的社会

成因（如阶层固化、竞争不公），或运用自我决定理论剖析其心

理动力机制 [6]；部分研究指出“躺平”文化本质是主流文化与亚文

化博弈下的亚文化形态，其滋长与价值认知偏差密切相关 [2]。但现

有成果多聚焦理论层面的价值引导，缺乏结合辅导员日常工作场

景的“思想 + 行为”一体化实操方案 [7]，难以直接指导一线育人

实践。

（四）研究方法

1. 案例研究法：选取3个不同专业班级中12名具有典型“躺

平”表现的学生，跟踪记录其心态变化与干预过程，参考 PDCA

理念下的动态跟踪模式 [8]。

2. 访谈调研法：对50名00后大学生、20名一线辅导员进行

半结构化访谈，梳理“躺平”成因与干预难点，访谈提纲设计参

考思想政治教育接受度研究的成熟框架 [9]。

3. 数据统计法：对比试点班级干预前后的学业成绩、活动参

与度、SCL-90心理测评分数等量化指标，其中 SCL-90量表的应

用遵循大学生心理健康测评的标准化规范 [10]，验证干预效果。

二、00后大学生“躺平”心态的表现与成因分析

（一）核心表现

1. 学业躺平：上课划水、作业拖延，满足于“及格就行”，

无考研、考证等进阶目标，部分学生出现连续挂科仍无改进意

愿，这与大一新生中常见的“学习目标缺失、态度不端正”问题

具有同源性 [3]。例如，某商科专业学生张某，大一挂科2门后，逐

渐放弃努力，上课迟到早退，课后沉迷游戏，对辅导员谈话仅以

“无所谓”回应。

2. 社交躺平：回避社团活动、班级集体任务，沉迷线上虚拟

社交，现实中与人交往被动，甚至出现“社恐”倾向，孤立于集

体之外，契合青年消极心态中“冷漠疏离的社交取向”特征 [5]。

3. 发展躺平：对就业、考研、创业等未来规划模糊，拒绝尝

试新机会，认为“努力也没用”，主动放弃职业技能提升、实习

实践等成长路径，体现出“低欲望社会”的部分青年心理特质 [2]。

（二）深层成因

1. 个体层面：00后大学生多为独生子女，成长环境优渥，抗

压能力较弱；部分学生自我认知偏差，既渴望成功又害怕失败，

陷入“习得性无助”[6]；互联网上“佛系”“摆烂”等亚文化的传

播，进一步强化了消极心态，这与青年群体“矛盾纠结的价值观

念”形成逻辑一致 [5]。

2. 外部环境层面：高校专业设置与市场需求脱节，部分学生

觉得“学非所用”，失去学习动力；就业市场竞争激烈，“毕业即

失业”的焦虑让部分学生选择“躺平”逃避，这一压力源与“躺

平”作为“竞争压力应对策略”的核心定位相符 [2]；家庭期望过高

或缺乏有效沟通，导致学生心理负担过重。

3. 育人层面：传统思政教育多侧重理论灌输，内容脱离学生

实际需求，难以引发情感共鸣 [7]；辅导员工作繁杂，对学生个性化

需求关注不足，帮扶措施缺乏针对性，未能充分发挥“思想政治

教育骨干力量”的作用。

三、“思政教育 + 行为引导”双路径干预模型构建

（一）思政教育路径：铸魂育人，重塑价值认同

1. 理想信念引领：用“小目标”对接“大理想”

开展“我的青春不躺平”主题班会，邀请保研的学长学姐、

优秀校友、行业先锋分享奋斗经历，用真实案例替代空洞说教，

呼应“思想理论教育和价值引领”的核心职责；结合学生专业特

点，引导其树立阶段性目标（如“掌握1项专业技能”“参与1次

学科竞赛”），将个人成长与国家发展、行业需求相结合，让学

生明白“努力有方向、付出有回报”。

2. 价值观念塑造：破解“努力无用论”

组织红色教育实践活动（如参观革命纪念馆、志愿服务），

让学生在实践中体会责任与担当，强化主流文化的“磁吸机制”，

抵御亚文化消极影响；针对“躺平”相关的网络舆情，开展“理

性看待竞争”“青春的意义在于奋斗”等辩论活动，引导学生树立

正确的挫折观、价值观，落实“网络思想政治教育”职责。

3. 网络思政赋能：抢占思想引导主阵地

制作“拒绝躺平”系列短视频（如辅导员谈心实录、学生逆

袭故事），通过班级群、校园公众号传播，贴近学生传播习惯，

实现“思想政治工作传统优势与信息技术高度融合”；建立班级

“正能量分享群”，鼓励学生分享学习进展、生活感悟，辅导员及

时点赞反馈，营造积极向上的网络氛围，回应新媒体环境下思政

教育的新要求。

（二）行为引导路径：赋能落地，强化正向反馈

1. 个性化成长计划：精准破解“不会努力”

一对一谈心谈话，深入了解学生“躺平”的具体原因（如学

业困难、人际矛盾、家庭压力），为每位学生制定“可量化、可

实现”的个性化计划，形成学生个人的《帮扶手册》，契合“个

性化人才培养”的核心理念 [8]。例如，针对学业困难的学生，分解

目标为“每周完成1次课后作业”“每月向老师请教2个问题”；

针对社交退缩的学生，设定“每月参与1次班级活动”“主动认识

1位同学”等小目标。

2. 行为强化机制：用“小反馈”激发“大动力”

建立“成长打卡”制度，学生通过班级小程序记录目标完成

情况，辅导员每周点评、每月总结，对进步学生给予公开表扬

（如班级公示、小奖品），强化正向反馈激励 [9]；联动专业教师、

家长形成育人合力，定期沟通调整帮扶策略，落实“围绕学生、

关照学生、服务学生”的工作要求 [1]。
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3. 集体氛围营造：用“小环境”带动“大改变”

打造“互助型班级”，将“躺平”学生与积极向上的学生结

成帮扶对子，发挥朋辈激励作用，参考 PDCA 理念下的朋辈帮扶

模式 [9]；开展“班级成长挑战”活动，让学生在集体中感受归属感

与成就感，减少孤独感与消极情绪，助力优良学风建设 [3]。

四、实践效果验证

（一）试点情况

选取某高校2个本科班级（工科、文科各1个，共86人）作为

试点，实施双路径干预方案，干预周期为1学期（4个月）。

（二）量化效果

从表1量化数据来看，双路径干预方案呈现显著实效：班级

挂科率从31% 降至8%，降幅达23%，印证了个性化学习目标拆解

与同伴帮扶机制对学业“躺平”的精准破解；主动参与实践活动

人数占比提升37%，体现思政教育中理想信念引领与集体氛围营

造有效激发了学生的参与热情，打破社交退缩困境。心理测评阳

性率下降11%，说明价值认同重塑与正向反馈机制缓解了学生的

焦虑情绪，改善了消极心理状态；明确未来规划的学生占比提升

37%，则凸显双路径干预对破解“目标缺失”核心痛点的作用。

四项关键指标的正向变化形成闭环，充分验证了“思政铸魂 + 行

为赋能”模式的科学性与实操性，为同类问题干预提供了数据

支撑。

表1 试点班级干预前后核心指标对比

指标 干预前 干预后 变化幅度

班级挂科率 31% 8% 下降23%

主动参与实践活动人数占比 45% 82% 提升37%

心理测评（SCL-90）阳性率 15% 4% 下降11%

明确未来规划的学生占比 38% 75% 提升37%

（三）质性反馈

1. 学生反馈：“之前觉得努力也没用，辅导员帮我制定了小

目标，完成后得到表扬，慢慢觉得自己也能做好，现在已经报名

了考研辅导班”；

2. 辅导员反馈：“双路径干预让帮扶更有方向，思政教育解

决‘想不想努力’的问题，行为引导解决‘怎么努力’的问题，

学生的改变更明显、更持久”。

五、结论与展望

（一）研究结论

00后大学生“躺平”心态的形成是个体、环境、育人等多

因素共同作用的结果，单一的理论灌输或简单的批评教育难以奏

效。辅导员通过“思政教育铸魂 + 行为引导赋能”的双路径干

预，既能帮助学生重塑价值认同，破解“努力无用论”，又能通

过个性化计划、正向反馈等实操措施，让学生“会努力、能坚

持”，有效改善“躺平”现象，提升育人实效。这一实践契合《普

通高等学校辅导员队伍建设规定》的职责要求，为高校思政工作

提供了可复制的实操范式。

（二）研究不足与展望

本研究试点范围较小，干预周期较短，后续可扩大试点班级

数量，延长干预周期，进一步验证模型的稳定性；同时可结合新

媒体技术（如 AI 个性化推荐、线上心理测评系统）优化干预方

案，让双路径干预更精准、更高效。未来，辅导员应持续关注青

年学生心态变化，不断创新育人方法，落实“立德树人”根本任

务，助力学生在青春赛道上拒绝“躺平”、奋力奔跑。
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