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本报记者 鞠圣娇

临近年关，张铭（化名）愈发不
想工作，虽然领导安排的任务一大
堆，但他一直告诉自己“马上要过年
了，等过完年再说”，每天上班也只
是随便应付；大四学生刘菲菲（化
名）计划参加2023 年山东省公务员
考试，考试延期的消息让她松了一
口气，再也提不起学习的劲头了；从
北京放假回家的柳林（化名）曾经每
天“996”，如今却希望在老家找一份
轻松的工作……

他们身上共同的特点，可以用
时下流行的“躺平”“摆烂”来概括。
与另外一个热词“内卷”相反，选择

“躺平”“摆烂”的年轻人不再为生活
和工作付出全部精力，不再参与某
些领域的过度竞争，而是顺其自
然。还有不少年轻人嘲笑自己“卷
又卷不赢”“躺又躺不平”，言语中透
露出不少无奈。有的年轻人坦言，
自己也想有精彩的人生，但缺乏改
变的动力，也不知道该怎么努力才
能换一种活法。

这些处在本应该奋斗年纪的年
轻人，为什么会选择“躺平”“摆
烂”？“躺平”“摆烂”有什么危害？该
如何改变自己？聊城市心理健康服
务中心负责人、心理治疗师贾春红
对此进行了分析。

归根结底是心态问题

“有不少来访者跟我们说，自己
努力后如果得不到成果，就应该接
受平庸、放弃奋斗，这种思维就像慢
性毒药一样害人不浅。”贾春红说，
看到这些努力一把可能就会创造出
新天地的来访者，她有时候感到很
惋惜。

为什么他们会选择“躺平”“摆
烂”？贾春红认为，归根结底是个人
的心态问题。

首先，懒惰、恐惧的心理在作
怪。接受新的信息、新的挑战，意味
着接受新的责任、作出新的承诺、发
展新的关系、达到新的层次，有可能
存在更大的风险。追求安全和舒适
是人的本能，人们为了当下的安全
和舒适会害怕改变现状。为此，人
们选择自我蒙蔽双眼，甚至付出“无
效”“停滞”乃至“退化”的代价。

其次，人生缺乏理想信念的支

撑。贾春红发现，很多人按部就班地
读书、工作，没有明确理想，找不到愿
意为之奋斗一生的事业，更不知道自
己想要达到何种成就，因此选择得过
且过。对他们来说，每一天都一样，
过好每一天就是胜利。“其实，理想信
念是人的精神支柱，能够指引人不断
向前行，取得更大的成绩。”贾春红认
为，理想信念散发出来的光芒，可以
刺破现实。人们如果没有理想信念，
过一天算一天，容易对无趣的生活感
到疲倦，自然就容易“躺平”“摆烂”
了。

勇敢面对痛苦，主动改变

“躺平”和“摆烂”有区别吗？贾
春红说，“躺平”指无论外界如何，自
己都不受影响，而“摆烂”则更侧重
于不努力或者破罐子破摔，虽都意
味着安于现状、不思进取，但后者消
极意味更浓一些。遇到工作中的难
题时，可能努力一下就能解决，但

“躺平”“摆烂”的人会选择忽视问
题，以为拖一拖，问题就会消失；还
有的人寄希望于别人，不愿意主动
承担责任。

实际上，越害怕改变，越想追求
所谓的安全感，长时间在舒适区中
麻痹自己，当改变不得不发生时，就
会感到恐惧和不安。生活不可能一
成不变，如果一直“躺平”“摆烂”，不
为生活作出努力、不愿意提升自己，
当遇到问题时，可能就越茫然和害
怕，需要作出的牺牲、承受的痛苦就
越多，甚至有可能患上身心疾病。

“我们需要直面痛苦，如果为了
逃避痛苦而选择‘摆烂’‘躺平’，可
能最终还是要面对现实。”贾春红
说，一味地拖延不是办法，我们应该
主动承担生活的重担，并因此获得
突破和成长。“从某种意义上来说，
人生就是一个不断突破的过程，我
们不应该因为内心害怕新事物带来
的挑战和痛苦而拒绝成长。”每当遇
到希望改变却又迷茫的来访者，贾
春红都会引导他们思考未来人生其
他可能，鼓励他们不要害怕新事物

带来的改变。

学会自律，获得成长

凤凰涅槃、蝴蝶破茧，无一不是
经历过痛苦才获得成长，人生也是
如此。“首先要学会面对，接受人生
之路上鲜花与荆棘并存的现实，才
不会因为痛苦而耿耿于怀，明白了
这一点就更容易做到自律了。”贾春
红说，要想摆脱“躺平”“摆烂”的现
状，需要学会自律。因为自律的人
在面对困难时能激发起更多的斗
志，面对痛苦也更容易调整自己的
心态。

对于如何做到自律，贾春红给
出了三点建议。

第一，学会延迟满足。延迟满
足指做选择时忍受当下的痛苦，而
不为了贪图一时安逸，做出不利于
长远发展的事情。延迟满足追求的
是一种先难后易、先苦后甜的生活
态度，确保我们在最好的状态处理
最棘手的事情，虽然过程可能痛苦，
但能收获成功的快乐。反之，如果
先做喜欢或者简单的事情，贪图暂
时的快乐，就可能造成工作的拖延。

第二，尊重事实。这听起来容
易，却很难做到。受固有观念的影
响，我们会觉得眼见为实，只愿意相
信自己看到的东西，不愿意听信他
人的建议。尊重事实，需要我们放
下自己的人生经验，做好随时学习
新东西、接受新事物的准备。

第三，保持平衡。我们所倡导
的自律，不是硬性的死规定，并不苛
责我们事事都要做到自律，事事自
律也是不可能的。面对内心需求，
我们可以适度满足自己，无需压抑、
否定自己的想法。

“成长就是放弃曾经的自己，拥
有更新的未来，这个过程可能有痛
苦，也一定会有欢乐。”贾春红总结，
成长是一个平衡的过程，不可操之
过急，没有捷径可走，身心俱疲时可
以休息，但一定不能让“躺平”“摆
烂”成为人生主旋律。

警惕“躺平”心态 拒绝“摆烂”人生

拒绝“内卷”
选择初心
本报记者 鞠圣娇

“内卷”也是时下流行的
热词之一，它与“躺平”“摆烂”
相反，是指同行间竞相付出更
多努力以争夺有限资源。“内
卷”的情况下，人人都想做得
更好，并为此付出超出能力的
努力。这种付出，需要消耗大
量的精力和资源，短时间内可
能奏效，一旦无力“内卷”，被
迫“内卷”的人可能就不再努
力、不再付出、不再参与竞争，
以此进行抵抗，由此转变为

“躺平”“摆烂”的心态。
“‘内卷’隐藏的是当代人

的攀比心理和焦虑心理。”贾
春红曾接待过一名因为不愿
意再“内卷”而放弃工作的年
轻小伙，这名小伙刚参加工作
时，天天加班以求更高的业
绩，连续多日的工作让他心生
厌倦，他说自己就像是机器上
的齿轮，每天都在重复运作，
却取得不了满意成绩，久而久
之，心态开始失衡。

如何突破“内卷”呢？贾
春红说，在参与“内卷”之前，
问问自己内心真正的想法是
什么，是真的喜欢竞争、付出，
还是被迫陷入“内卷”之中。
具体来说，我们首先要提高自
我认知，认识到自己可以与众
不同，从而不盲目跟风；其次，
要明确未来方向，拒绝毫无意
义、自欺欺人的精益求精；再
次，要学会理性对待竞争，找
准目标和定位，跳出非理性的
内部竞争，通过良性的竞争来
提升自己。

贾春红提醒市民，生活和
工作并不是只有“内卷”和“躺
平”“摆烂”两种极端方式，我
们应该学会正确平衡工作和
生活，在该奋斗的年纪付出自
己的努力，可以不参与竞争，
但一定不要忘了提升自己。
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