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在诸多类似于此的青年低欲望现象：英国“尼特族”

（Not in Education，Employment，or Training，NEET），

指脱离教育、就业及职业培训的青年群体，其核心为客

观上的社会连接断裂（Furlong，2006）；美国“安静辞

职”（Quiet Quitting）体现为员工严格限定工作职责，其

动机多源于职场不满，旨在呼吁职场管理的改善（Liu-

Lastres，2024）；日本的“蛰居族”（Hikikomori）、韩

国的“独居一代”（Honjok）侧重物理层面的社会隔离，

如回避社交、选择独居与低欲望生活（师艳荣，2018；

Park，2015）。而躺平聚焦主观心态调整，是源于竞争无

力感的心理疏离策略，个体未脱离社会系统（王汪帅，

2024）。总结来说，以上行为都可以被视为青年群体的

适应性策略，均与社会结构性困境相关，当前跨文化研

究逐渐开始强调需以客观多维视角避免单一负面标签

（Jongbloed，2022；Liu-Lastres，2024；Park，2015）。
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摘  要｜基于自我决定理论与资源保存理论，系统阐释躺平行为背后的心理机制与社会动因，并分别从积极与消极两个

维度剖析其对青年发展的双刃剑效应。躺平行为的产生，主要受个人与环境等多重因素的共同驱动。个体选择

躺平后，一方面可能表现为效能动机减退、代际冲突加剧、社会适应困境凸显等特征；另一方面也可能帮助个

体进行情绪缓冲与认知调适，通过获得更多社会支持，实现一定程度的心理调节。未来研究可进一步拓展躺平

的多维内涵，开发更科学的测量工具，并探索整合双刃剑效应的理论框架、内部机制与边界条件，从而为差异

化引导策略的制定提供更精准的学术支撑。
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1  问题提出

躺平这一词汇引发广泛关注的起点源于百度贴吧

一篇名为《躺平即是正义》的帖文，该帖文详细记录了

作者长达两年的不稳定工作经历：日常开销被严格限制

在每月200元以下，依赖兼职度日，日常生活模式简化

为居家休憩与户外休闲活动，作者进而提出躺平是个人

实现自我回归、确立自身价值标准的唯一途径。这一帖

子经网络媒介传播后，激发了广大网民的热议，并引起

了部分年轻群体的效仿。由此，原本仅指平躺或休息的

词汇——躺平，在新的语义环境下，逐渐演变为当代青

年在面对学业、职场以及生活压力时，采取放弃过度拼

搏，以消极、被动乃至袖手旁观之态应对挑战的心理倾

向（林龙飞，高延雷，2021）。

躺平是一个跨文化现象（Zhou，2022），全球存
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因此有必要以同样客观、理性的态度对中国青年躺平现

象展开深入探讨，以更全面把握其背后的心理机制。

近年来，以“躺平是当代人的毒药还是解药”为

辩题的辩论赛流行于校园和社会讨论中，旨在探讨当代

年轻人面对压力时应采取的生活态度。辩论中，正方通

常认为“躺平是当代人的毒药”，指出这是一种消极避

世的态度，会阻碍个人发展和社会进步。而反方则主张

“躺平是当代人的解药”，认为这是对过度竞争的一种

反抗，能帮助年轻人缓解压力、重新审视自我。学术研

究中也出现了分歧：沈东（2022）认为青年作为国家发

展的核心力量，其躺平心态不仅关乎个体成长，更可能

影响社会活力与民族未来，若任其蔓延，易滋生价值

虚无主义与犬儒主义，消解青年奋斗精神。而安利利

（2023）通过深入访谈指出大学生口中的躺平在很多情

况下是一种积极的自我调节策略，是部分当代人在高压

下用于自我保护的缓解剂，近似“解药”，但同时强调

区分“间歇性调节”和“持续性放弃”，认同其双刃剑

效应。

因此，立足上述背景，本研究将系统阐述躺平现象

所蕴含的双刃剑效应，同时基于自我决定理论与资源保

存理论，本文将进一步揭示其内在动机机制，旨在为理

性辨析躺平行为、引导青年实现积极心态重构提供理论

依据与实践参考。

2  躺平的内涵

以往研究对躺平的概念化界定与操作性定义存在

差异。基于单一维度，躺平可以被视为个体因生存焦虑

无法排解而产生的倦怠感和疏离感，这与职业倦怠的核

心特征高度一致（刘怡然，2025），本质是个体在持续

竞争压力下的习得性无助状态。基于青年心理应对机制

视角，Lu（2023）提出，躺平是青年在内卷压力下形成

的消极应对倾向，核心特征包括：缺乏明确生活目标、

放弃改变现状的努力、对未来缺乏信心、逃避困难等。

王汪帅（2024）将躺平视为竞争过程压力引发的逃避补

偿策略，因长期不确定性消耗心理资源，个体通过退出

竞争、回避压力源实现心理平衡，本质是威胁幸福感时

的被动回应。不同于以上观点的是，彭均（2023）从多

维度指出大学生群体的躺平是面对学业、就业压力时的

心态与行为复合体，表现为被动与主动交织、圈层化

分布、慢节奏与低欲望叠加、短期偶发与长期奋斗并

存等特征，本质是对过度竞争的适应性调整。安利利

（2023）也认为大学生的躺平具有多元意涵：既包括完

全退出竞争的彻底躺平，也包括有规划的间歇性躺平，

还被部分学生视为理想的人生境界。其行为表现为转移

注意力、降低目标期待，既是压力缓解手段，也可能强

化主体意识、矫正恶性竞争。此外，李帅（2022）依据

动机性质将其分为两个维度：觉醒躺平和逃避躺平，觉

醒躺平表现为个体与当下情境妥协，虽表现出躺平行

为，但内心没有放弃对未来的期望，依旧追求自己的价

值，期望在未来获得某领域的成功，拥有追求成功的动

机，被认为是一种积极的表现；逃避躺平表现为为了避

免失败而压抑内在需要与期望，呈现出低价值追求和低

成就动机等消极特点。

综合而言，躺平的内涵远非单一的消极怠惰，而是

一个根植于社会结构性压力、蕴含多元动机与策略的复

杂谱系化概念。理解躺平需跳出二元对立框架，将其视

为青年在结构性约束下寻求生存尊严与意义重构的复杂

实践，既反映社会转型期的矛盾，也折射出个体在压力

中试图平衡自我与世界的探索。

3  躺平的测量

在现有研究中，与躺平相关的测量量表主要分为两

类：其一是研究者基于躺平的概念内涵与维度结构，编

制针对躺平行为的标准化问卷，直接捕捉个体在躺平态

度、行为表现上的特征；其二是研究者未对躺平进行独

立概念界定，而是将其操作化为已有的相关心理或行为

概念，通过成熟量表测量这些关联概念，间接推断个体

的躺平倾向。

李帅等人（2022）编制的青年人躺平问卷是国内

较早针对躺平现象开发的测量工具。初版问卷包含12个

项目，根据维度特征划分为觉醒躺平和逃避躺平两个维

度。其中，觉醒躺平维度包含4个题目，核心反映个体

在审视现实后达成的自我和解状态，逃避躺平维度则包

含8个题目，主要体现个体消极避世的态度。由于初版

觉醒躺平维度信度不足及题目模糊的问题，修订版问卷

通过题目拆分、新增觉醒维度题目、删除低效题项（李

帅，2023），精准区分了被动逃避压力与主动选择生活

方式两种不同的行为动机，使维度内涵更清晰。躺平倾

向量表（Lying Flat Tendency Scale）聚焦躺平行为倾向

的单维度测量，综合反映了躺平的核心特征，如缺乏生

活目标、消极态度、不愿努力等。量表包含6个项目，

旨在量化青年人的躺平倾向（Lu，2023）。刘怡然等人

（2025）采用间接测量的手段，基于躺平与职业倦怠在

情绪衰竭、成就感低落等特征的相似性，采用修订的职

业倦怠量表改编量表测量职场青年的躺平状态，同时结

合内卷感知量表、基本心理需求量表，通过分层回归模

型间接推导躺平状态的影响机制。

4  相关理论

躺平现象的本质涉及个体在压力情境下的动机弱

化、行为退缩与价值取向调整，具有复杂的心理成因与

社会背景，深入理解躺平需要借助相关的理论支撑。其

中，自我决定理论和资源保存理论可为我们理解躺平

的形成机制、表现逻辑与内在心理根源提供关键理论

支撑。



毒药还是解药？青年躺平的双刃剑效应2026 年 3 月
第 8 卷第 3 期 ·227·

www.sciscanpub.com/journals/pc	 https://doi.org/10.35534/pc.0803035

4.1  自我决定理论—需求受挫状态下的适应与耗竭

自我决定理论是一个关于人类动机、发展和幸福感

的宏观理论，以基本心理需求为核心支柱，主张个体存

在三大普适性、不可或缺的基本心理需求：自主需求、

胜任需求、归属需求（Martela & Ryan，2020）。当个体

长期面临自主感受限、胜任感匮乏及归属感缺失时，其

内在动机逐渐削弱，通过躺平行为可能实现心理调适。

Lu（2023）发现躺平倾向量表得分与基本心理需求满意

度呈显著负相关，表明需求满足程度越低，躺平倾向越

高。通过短暂躺平实现压力缓冲，增强个体自主选择空

间、提升胜任感支持、强化组织归属感与环境包容性，

能够帮助个体重建内在动机。觉醒躺平具有阶段性适应

特征（李帅，2022），觉醒躺平个体通过主动选择低欲

望生活方式，实现自我决定和价值观重构，与更高水平

的自尊和幸福感正相关，反映出个体在压力环境中保持

自主决策的能力。但若持续躺平状态，可能进一步导致

自我效能感低下、情绪调节失衡及价值感虚无化，最终

陷入心理耗竭与行为退缩的恶性循环。逃避躺平与低自

主性相关，个体因感知到外部控制而放弃努力，进而引

发无助感和低自我决定（李帅，2023）。

4.2  资源保存理论——资源脆弱状态下的防御与

隐忧

资源保存理论认为，资源是指对个体具有价值的

各类实体，涵盖物质资源、条件资源、个人特质资源以

及能量资源等多个维度（Hampson et al.，2021）。在当

代社会竞争加剧的背景下，部分青年遭遇职场内卷、上

升通道收窄、工作与生活失衡等多重压力，这些情境易

导致其资源不断消耗却难以获得相应增益（林龙飞，高

延雷，2021；沈东，2022）。研究表明内卷感知会持续

消耗个体的自我控制资源，个体长期处于非理性竞争且

无明确目标的环境中，自我控制资源逐渐枯竭，最终表

现出躺平典型的倦怠感、疏离感与无力感（刘怡然，

2025）。依据资源保存理论中的资源投资原则，部分青

年可能借此策略进行短期资源整合与恢复，为未来更有

方向的资源再投资创造条件。徐小容（2024）以高职院

校在校教师为研究对象，研究表明工作之余的适度躺平

通过暂停教师资源消耗，恢复身心能量，帮助教师从教

学、科研等压力引发的消极体验中脱离。

5  躺平的影响因素

生态系统理论强调不同的环境层级与个人特质的交

互共同影响行为结果。躺平作为一种特定的行为结果，

在这一理论框架下，其形成机制可被理解为个人因素与

环境系统各层级之间复杂互动的结果。

5.1  个人层面

（1）情绪

个体情绪通过调节个体对压力的感知、对行为意

义的评估及行动动机，间接或直接影响躺平行为的发生

与类型选择。焦虑、抑郁等消极情绪主要通过心理资源

损耗与认知失调加剧两条路径驱动躺平行为发生。李帅

（2022）发现，消极情绪对躺平行为具有显著正向预测

作用，且该预测效应在逃避躺平中尤为突出，即消极情绪

水平越高的个体，越倾向于通过彻底放弃竞争、降低目标

来规避负面情绪体验。纵向追踪研究结果显示，焦虑情绪

与个体躺平倾向呈稳定正相关，焦虑水平较高的个体更易

感知外部资源稀缺，进而将躺平视为避免情绪进一步耗竭

的适应性策略（Lu，2024）。幸福感、满足感等积极情绪

则通过心理资源增益与行为意义建构抑制躺平行为发生。

研究显示，励志视频激发个体的希望感与积极情绪，能有

效降低个体的躺平倾向，这印证了积极的心理体验是减少

躺平行为的重要路径（Lu， 2024）。

（2）内卷感知

内卷感知作为个体对非理性竞争环境的主观认

知，反映了青年在社会转型期对资源稀缺、社会规范、

心理压力及竞争行为等多维度的系统性感知（张雯，

2024）。内卷被定义为社会发展到一定阶段后，因无法

突破现有形态而陷入内部复杂化的状态，具体表现为

大学生在学业上过度追求绩点、职场青年努力却无晋

升机会等现象（令小雄，2023）。这种感知会冲击个体

对“努力就会取得成功”这一主流逻辑认知，促使个体

主动放弃长期奋斗，转向低欲望的躺平状态，表现为

减少竞争投入、降低目标追求（刘怡然，2025）。彭均

（2023）通过对全国高校大学生的调研发现，内卷感知

强度与躺平倾向得分呈显著正相关，当个体认为内卷会

阻断向上流动通道时，其躺平率是认为“内卷可通过努

力突破”群体的2.6倍。这表明内卷感知不仅通过资源

枯竭直接推动躺平，还会通过阻断个体对未来的积极期

待，进一步强化躺平倾向。

（3）时间取向

时间取向是个体对时间维度的认知偏好与关注倾

向，其对躺平行为的影响因时间维度的差异呈现显著分

化。从具体作用路径来看，现在时间取向与躺平行为呈

显著正相关（李帅，2023）。这类个体更倾向于关注当

下体验、追求即时满足，其行为决策易受当下情绪状态

与情境压力的影响；当面临现实焦虑或挫折时，会将躺

平视为快速缓解心理不适的策略，通过减少目标导向行

为来规避短期压力，实现心理层面的暂时喘息（徐世

勇，2025）。与之相对，未来时间取向与躺平行为呈显

著负相关（李帅，2023）。该类个体更关注长远目标与

未来结果，在面对挑战时倾向于持续努力、自我控制来

积累资源以应对困境，而非通过躺平逃避压力，因此躺

平行为发生概率更低（徐世勇，2025）。

5.2  环境层面

（1）社会竞争压力

就业市场对应届生身份的刚性要求、企业对求职
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“空窗期”的低容忍度，使青年不敢暂停竞争（王炳

钰，2024）。若青年因短期未就业而面临制度性排斥，

易感知到求职难度激增，进而放弃竞争性策略，转向低

欲望躺平。竞争过程的固有属性对青年心理资源的持续

消耗，进一步强化躺平倾向。王汪帅（2024）基于心理

补偿视角的研究指出，竞争压力可划分为结果压力与过

程压力，其中竞争过程压力因具备持续时间长、反馈标

准模糊、不确定性高的特征，会直接威胁个体幸福感。

这种长期不确定性会引发持续的心理消耗，当心理资源

损耗超出恢复能力时，个体为缓解幸福感危机，会选择

以躺平为核心的逃避补偿策略，通过退出竞争、减少目

标导向行为，阻断竞争过程对幸福感的进一步侵蚀，实

现心理层面的暂时修复。

（2）社会支持

社会支持是调节躺平行为的重要缓冲变量，其供给

水平会影响个体对外部压力的应对策略。当社会支持充

足时，可缓解内卷感知与环境压力，降低躺平倾向；当

社会支持缺失时，则会放大负面认知，加剧躺平行为。

王汪帅（2024）指出社会支持是抑制躺平行为的重要保

护性调节因素，当社会支持水平较高时，个体可通过获

取外部资源补充心理能量、缓解幸福威胁，即使面临高

强度竞争过程压力，也更易维持心理健康状态，减少对

躺平策略的依赖。跨文化研究也验证了社会支持对躺平

相关行为——尼特族的积极作用，尼特青年往往伴随着

失业的压力、对未来的迷茫以及社会归属感的丧失。来

自家人和朋友的社会支持能够提供至关重要的心理缓

冲，帮助尼特青年维持基本的自尊和安全感，减轻焦虑

和抑郁情绪（Mazzocchi，2024）。

（3）文化传播环境

文化传播环境通过亚文化渲染与媒介放大的双重

机制，成为躺平现象的重要影响因素。一方面，躺平现

象并非偶然，它是近年来“丧文化”“佛系文化”的延

续与变体（宋德孝，别杨杨，2022；令小雄，王亚妮，

2023）。胡锐军（2022）将躺平归为“丧文化”同类亚

文化，视其为主流文化的温和抵抗，反映了社会转型期

青年对过度竞争的精神倦怠。另一方面，媒介（尤其是

社交媒体）通过话语建构、隐喻策略及舆论场域的放大

效应，显著提升了躺平议题的可见度。此外，安利利

（2023）的访谈进一步表明，大学生通过室友、社交媒

体接触躺平话语，易受群体心理暗示，从而可能强化行

为模仿倾向。

6  躺平对青年的双刃剑效应

6.1  积极效应

在应对外部压力与内部心理冲突时，青年躺平行为

展现出多层次的适应性心理功能，可从心理调节、关系

支持及社会适应三个维度进行系统性分析。

（1）心理调节——情绪缓冲与认知调适

面对社会内卷化引发的持续焦虑例如学业竞争、

就业压力，青年通过低欲望姿态暂时脱离压力源，实现

情绪的阶段性释放，形成短期心理保护机制。王汪帅

（2024）将躺平视为逃避补偿策略，认为该行为可缓解

因竞争过程损耗的幸福感，恢复个体心理平衡。李帅等

（2022）将躺平区分为逃避躺平与觉醒躺平，后者表现

为个体与当下情境妥协但未放弃未来期望，仍存在价值

追求与成功动机，属于积极心理调适。马中红（2021）

基于新异化理论指出，部分青年的躺平是对深度自我异

化的主动抵抗，通过暂停无意义竞争以重新审视自我需

求。例如，城市精英青年通过回归乡村、构建共享社区

等实践，反思物质导向的成功标准，尝试建立以生命体

验为核心的自我认知。此外，针对大学生群体的研究发

现，多数躺平表达具有情境性（肖翔尹，2025），如应

对论文截止日期、考研冲刺等高强度任务，实则为通过

自我暗示降低情绪张力，避免过度心理内耗；待情绪平

复后，个体多回归正常奋斗轨道，本质是心理能量的短

暂补给而非长期放弃。

（2）关系支持——社会支持与情感共同体

躺平相关网络社群，如豆瓣“躺平小组”“985废物

小组”，为青年提供了重要的社会支持载体，满足其归

属与爱的心理需求（林龙飞，高延雷，2021）。基于社

会情绪分享，社群成员通过匿名分享求职受挫、考研失

利等失败故事，实现消极情绪的共情传递，这种“同病

相怜”的互动模式能有效降低个体的孤独感与自我否定

感，增强心理安全感。魏杰（2021）的研究显示，“985

废物小组”中约38%的成员通过与同伴交流躺平经历，感

受到并非只有自己身处困境，进而缓解自我苛责；部分

成员还在社群内形成打卡监督机制，相互督促学习、求

职，将躺平的消极叙事转化为互助脱困的积极行动，最

终实现上岸。这种社群互动不仅提供情感慰藉，还传递

实用信息（如求职技巧、备考策略），帮助青年重建应

对现实的信心，形成从共情到共行的良性循环。

综上所述，躺平行为在青年群体中呈现出多层次的

适应性心理功能：通过短期情绪宣泄与压力缓冲机制，

为心理能量的恢复创造条件、通过社群情感动员与协作

实践，优化社会支持网络，提供重要的社会支持载体。

6.2  消极效应

若躺平从短期调适演变为长期稳定的心理状态与行

为模式，将对青年的自我效能感、自我认同及价值体系

产生消极影响，甚至引发持续性心理损耗与社会适应困

境，可从心理调节、关系联结及社会反思三个层面进行

系统分析其消极效应。

（1）心理调节——效能动机减退与自我认同混乱

长期躺平易导致青年自我效能感显著下降，进而引

发成就动机衰退，陷入习得性无助的心理循环（李帅，

2022）。研究发现，长期躺平的青年中约62%存在自我
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效能感低下表现，具体体现为不敢尝试新挑战、对职业

发展无规划、回避困难任务等行为（许秋晨，戴钢书，

2022）。躺平的长期化还易导致青年自我认同体系混

乱，进而滋生价值虚无与犬儒主义心理。魏杰（2021）

对“985 废物小组”的研究显示，部分大学生因学业优势

丧失、求职受挫，以“废物”进行消极自我标签化，逐

渐模糊理想自我与现实自我的边界，陷入自我否定与躺

平行为的恶性循环。这种自我认同混乱若未及时干预，

会进一步演变为价值虚无，以至于青年不再相信奋斗能

实现自我价值，转而以无所谓、得过且过的态度应对生

活。这种价值偏差会削弱青年的社会责任感，使其从对

个人前途迷茫扩展为对社会发展冷漠，不利于个体心理

健康与社会适应（宋德孝，别杨杨，2022）。

（2）关系联结——代际冲突与家庭支持系统破坏

从社会与人际视角出发，躺平还会加剧青年与父

母的代际心理冲突，引发亲子关系疏离与个体内部心

理矛盾。许纪霖（2021）的代际研究显示，青年父母多

秉持奋斗即价值的后理想主义价值观，将子女成功与升

学、高薪工作相关联；而青年的躺平姿态直接冲击这一

期待，导致父母可能以失望、批评回应。从家庭系统理

论来看，这种代际冲突会破坏家庭支持系统，青年因不

被理解减少与父母的情感沟通，甚至将父母视为压力

源。同时，青年内心还会产生愧疚感与抵触感的矛盾，

既痛恨父母的高期待，又愧疚于无法满足期待，这种内

部心理冲突会进一步加重焦虑、抑郁等消极情绪，形成

代际冲突、心理矛盾与躺平强化的负面循环（魏杰，

2021）。

（3）社会反思——社会适应困境与整合能力削弱

长期躺平不仅加剧个体心理危机，更会加剧青年与

社会结构的脱节，进而系统性地削弱青年的社会适应能

力与整合机制。在竞争强烈的就业市场中，躺平青年因

不思进取无法应对岗位对专业能力、抗压能力的要求，

最终被排除在主流就业体系之外，沦为边缘劳动力，加

剧社会适应的结构性困境（沈东，2022）。此外，躺平

行为瓦解青年与自我、他人、社会的联结，导致碎片化

生存状态；胡锐军（2022）进一步分析大学生群体的价

值观中空：躺平青年要么陷入极端功利主义，例如精致

利己，仅关注个人利益，要么陷入颓废放弃，例如对为

国家利益牺牲个人利益持否定态度，两种倾向均打破个

人价值与社会价值的整合平衡，使青年无法在主流价值

框架下定位自我，最终陷入价值混乱。

综上，青年躺平对个体的心理学影响具有双重性：

短期可作为情绪缓冲、社会支持获取的保护性策略，长

期躺平可能引发自我效能感弱化、价值虚无等心理风

险，进一步削弱社会整合能力。对躺平影响的解读需结

合情境与时长，避免非黑即白的判断，为后续心理干预

与引导提供辩证依据。

7  未来研究展望

本文试图从心理学理论视角来解读躺平行为发生

的潜在机制，并系统地回顾、梳理和整合了青年躺平的

积极效应和消极效应。尽管躺平在日常生活和理论文献

中出现得越来越频繁，部分学者也开始对这一主题进行

理论与实证的研究（安利利，2023；李帅，2022；刘怡

然，2025；王汪帅，2024），但躺平对青年的双刃剑影

响还需更加系统与深入的理解和探索。

首先，当前学界对青年躺平行为的概念界定仍存在

模糊性，缺乏对阶段性躺平与永久性躺平的明确区分。

肖翔尹（2025）研究发现，多数躺平行为属于情境性应

激反应，具有暂时性的特征。而魏杰（2021）对“985

废物小组”的研究显示，部分大学生因长期学业与就业

困境形成的颓废心理，可能演变为持续性的消极退缩，

接近永久性躺平的特质倾向，但现有研究未对两者的心

理机制与行为边界进行界定，易导致研究结论的混淆。

未来研究可从概念与测量两方面进行精细化：其一，在

概念上，明确躺平的核心维度，包括时间属性、动机类

型、行为表现及心理基础等，例如区分情境应激型躺平

（马中红，2021）与特质性躺平（宋德孝，2022）。其

二，在测量工具开发上可纳入时间维度，通过设置躺平

持续时长、触发情境类型、恢复意愿强度等题项，实现

对不同类型躺平的精准区分。另外，当前研究多依赖

于横断面数据，难以推断变量间的因果关系（李帅，

2023；刘怡然，2025），亦无法回答躺平是一种稳定的

心理倾向还是对特定情境的短暂反应。未来研究可采用

纵向追踪设计，此类研究将有助于厘清躺平的发展性特

征，为适时干预提供科学依据。
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Antidote or Poison? The Double-edged Sword Effect of Youth 
Lying Flat

Chen Huijia1,2

1. Xinjiang Key Laboratory of Mental Development and Learning Science, Urumqi;

2. College of Psychology, Xinjiang Normal University, Urumqi 

Abstract: Based on the Self-Determination Theory and the Conservation of Resources Theory, this paper systematically 
elaborates on the psychological mechanisms and social motivations underlying youth lying flat, and analyzes its double-
edged sword effect on youth development from both positive and negative dimensions. The emergence of the “lying flat” 
behavior is primarily driven by a combination of multiple factors involving both the individual and their environment. 
After choosing to lie flat, an individual may, on one hand, exhibit characteristics such as a decline in efficacy motivation, 
intensified intergenerational conflict, and prominent difficulties in social adaptation. On the other hand, this behavior 
may also help the individual achieve emotional buffering and cognitive adjustment, obtaining more social support and 
thereby realizing a certain degree of psychological regulation. Future research could further expand the multidimensional 
connotations of lying flat, develop more scientific measurement tools, and explore theoretical frameworks, internal 
mechanisms, and boundary conditions that integrate its double-edged sword effects, thus providing more precise academic 
support for the formulation of differentiated guidance strategies.
Key words: Lying flat; Double-edged sword effect; Youth
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