
摘要：随着社会的高速发展，新时

代青年容易陷入“内卷”和“躺平”

的困境。在传统文化中，儒家倡导

的中庸思想提倡不偏不倚、合理适

度的处事原则，其精髓在于“适度”。

中庸思想为现代人重新审视“内卷”

和“躺平”问题提供了新的视角，

有利于引导新时代青年调整心态，

健康发展。  
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社会主义核心价值观

中庸思想作为中国传统文化

的重要组成，潜移默化地影响着中

国思想文化的发展。中庸思想反

对“过”与“不及”的思想，富含

深厚哲理，深入研究并践行中庸思

想，有利于青年群体有效应对“躺

平”“内卷”这两种极端思想。

一、 中庸思想的核心内涵

中庸这一概念最早出现在《论

语 》 中， 子 曰：“ 中 庸 之 为 德 也，

其至矣乎 ! 民鲜久矣。”孔子认为

中庸是崇高美好的德性，是一种内

在的道德品质，但是人们缺失这种

德性已经很久了。最能反映孔子

中庸思想的是孔子答子贡的一段

对话，子贡问：“师与商也孰贤？”

子曰：“师也过，商也不及。”曰：“然

则师愈与？”子曰：“过犹不及”。“过

犹不及”即强调做事要坚持适度原

则。《中庸》也指出：“中也者，天

下之大本也；和也者，天下之达道

也。”意为“中”是天下最为根本

的，“和”是天下共同遵循的法度。

从上述内容可以看出，孔子认为对

于一个客观存在的标准来说，“过”

与“不及”都不好，都不是中庸，

孔子倡导的中庸是不偏不倚、无过

无不及的，并且把握了恰到好处的

中正处，即坚持了适度的原则。

“中庸”一词是“中”和“庸”

两字的组合。其中，“中”有旗帜

的含义，这源于古文，甲骨文的“中”

是一根中间有一个小圆圈的旗杆，

在这个圆圈的上下还分别飘着两条

带子，世人将两个飘着的带子看作

旗帜。《说文解字》对“中”的解

释是“中，内也。从口。丨，上下通。”

意思是“中”是事物的内部；“口”

作为字根，中间的一竖，表示上下

贯通。这个上下贯通就是中庸之道。

“中”也有中正之意，《孟子·离娄

下》说“汤执中，立贤无方。”，意

思是汤王坚持中正之道，举贤不拘

一格。除此之外，“中”还可以表

达数量、次序、分布或者程度的不

偏不倚的状态或特征，如“厥田惟

上中，厥赋中中”（《尚书·禹贡》），

“在师中，吉”（《易经·师·卦辞》）。

中庸所谓的“中”，有中正、中和、

不偏不倚义，如中允、适中、折中、
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中正等。 

关于“庸”字的释义，主要

可释为以下三种：用、常、平常。

著名的经学家、文字学家许慎在

《说文 解 字 》 中 指 出“ 庸 者， 用

也。”“ 用 ” 即实践，事实上是要

求人们把不偏不倚的合理适度原则

与中和之道运用到日常生活和为人

处事中。宋代理学家朱熹在《中庸

章句》标题下注说“中者，不偏

不倚、无过不及之名。庸，平常

也。”朱熹释中庸为“不偏不倚，

无过不及之名”，认为“庸”是很

平常的事情，只有平常的事情才是

实践中最能长久的。所谓“中庸之

道”，指的是一种不偏不倚、过犹

不及的思想观念，提倡不偏不倚、

合理适度、无过无不及的处事原则，

它的精髓在于“适度”。这种“适

度”思想对于解决当今青年的“内

卷”“躺平”等思想问题有巨大的

价值。

二、 “内卷”“躺平”思想

概述

当下中国正在经历经济转型发

展的关键时期，行业发展空间受限，

竞争更加激烈，最终反映到个人层

面的是工作和生活上的高度“内

卷”。这种情况在大学生群体中表

现得尤为突出，在这种非理性、无

效率、“被自愿”竞争的社会环境下，

伴随而来的是一部分学生群体选择

成为“躺平”族，看似无欲无求、

失去斗志，实则是对“内卷”的一

种无声而有力的反抗。

( 一 ) “内卷”“躺平”的内涵

“内卷”本是一个学术名词，

在学术文献中常用作“内卷化”。

人类学家亚历山大·亚历山大罗维

奇·戈登威泽将一类文化模式达到

了某种形态以后，既没有办法稳定

下来，也没有办法转变为新的形态，

只能不断地在内部变得更加复杂的

现象称为“内卷化”。现在社会流

行词“内卷”含义与学术界的概念

已经发生偏差，现用“内卷”指同

行间竞相付出更多无意义的努力以

争夺有限资源，从而导致个体收益

努力比下降的现象。所谓“内卷化”，

是一种文化形态在一定程度上发展

起来以后就陷入停滞，很难再转变

成更高层次的一种现象，因而使自

己陷入低级的状态，如此反复。简

单来说，就是一种消耗精力的死循

环，由于焦虑导致的无效率的竞争

和不健康的攀比心理，呈现在广大

青年群体中的一种非理性的内部竞

争或“被自愿”竞争的社会现象。

如果用登山来比喻，“内卷”是在

山脚下或半山腰不断循环，永远无

法登顶。

“躺平”一词是在激烈的社会

竞争的背景下产生的，青年群体用

自己的方式对抗外在环境对个体的

规训，指无论对方做什么，其内心

都毫无波澜，不会有任何反应或者

反抗，表示顺从的心理。“躺平”

原本是生理学意义上的身体平躺式

休息之意，现在转意为一种心理学

范畴，意指以无忧无虑状、不喜不

悲状的“佛系”心态面对生存与社

会难题，是一种暗含了“丧文化”

的颓废心态。选择“躺平”的人们

决定放弃靠拼命工作来赚钱，抛弃

不断产生焦虑的生活状态，而选择

主动降低自身欲望，选择为了活着

而活着，以此达成内心对自我的接

纳。“内卷”很可怕，但比“内卷”

更可怕的是，因为“内卷”而自动

放弃奋斗精神和一味无意义的“躺

平”。

( 二 ) “内卷”“躺平”思想的

现状及危害

“内卷”和“躺平”思想广泛

存在于新时代青年群体中，这样的

现状已经严重扭曲新一代青年群体

的“三观”，若任由其蔓延，就会

严重阻碍社会和国家的发展。

首先，“内卷”是一种过度的、

忽略客观规律的不健康的竞争心

态，它呈现出来的问题主要是“过”，

忽视“事物的发展在折中状态时才

是协调的”这一规律，正如中庸思

想提到的“过犹不及”。一方面，“内

卷”会消磨人的意志、打压人的创

新性。“内卷”会让人一直重复做

一件事，但是这只有时间的耗费和

意志力的磨灭，并没有半点创新，

究其根本，只是低水平的复杂。另

一方面，“内卷”会让人产生更大

的压力，产生焦虑心理，打乱自己

的节奏。许多人都是被迫“内卷”，

他们其实没有一个明确的目标，职

业生涯规划也不清晰，不过是看到

别人都在努力，自己不努力就好像

会被落在后边。如此“内卷”，不

仅会使人感到焦虑和压力，更会白

白浪费时间，降低效率。一味地

“内卷”使人们忽视了自身的个人

修养，忽视了自身的身体健康，打

乱了自己的生活节奏，但是并没有

获得真正意义上的发展。

其次，从某种意义上来说，“躺

平”是“内卷”的一种对立面，它

所呈现出来的是“不及”，即否认

自身的主观能动性，否认奋斗的意

义，选择消极避世、逆来顺受。对

青年来说，在人生最该奋斗的时候

选择“躺平”，并不是青春该有的

模样。“躺平”族消极面对社会挑

战、悲观地向命运低头，一切逆来

顺受、随遇而安。这样的人生很难

有真正的安全感、幸福感和成就感，

而且会让年轻人在不断逃避中走向

消极的宿命论。这也与中华优秀传

统文化倡导的艰苦奋斗精神相悖，

非常不利于实现个人的全面发展和

社会发展。

“内卷”和“躺平”是一种陀
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螺式的死循环，无论是个体，还是

某个组织、行业，一旦陷入这种状

态，就会如同车入泥潭，难以自拔。

“内卷”现象会导致一部分人选择

“躺平”，而“躺平”又会加剧“内

卷”，从而形成恶性循环，陷入病

态，其危害不可小觑。因此，无论

是躺平还是内卷，都不应该是常态

心理。“内卷”和“躺平”是两种

极端，均未达到事物发展的平衡状

态，而中庸思想讲究的是矛盾双方

的均衡与调和，事物的各部分、各

方面都能适度，达到中和的状态，

反对走极端，事物整体才能和谐。

中庸指出的“适度”即礼，孔

子讲“以礼制中”，就是把礼作为

中的规范准则和尺度，强调做人做

事应当以礼为标准。那么新时代青

年群体如何才能摒弃这两种极端思

想，把握好度呢？笔者认为应当从

社会主义核心价值观中寻找答案。

三、 中庸思想对解决“内

卷”“躺平”问题的启示

笔者认为，针对新时代青年的

思想问题，应该回到中华优秀传统

文化中去寻找答案，而新时代社会

主义核心价值观正是以中华优秀传

统文化为源泉和动力，是对中华优

秀传统文化结合新时代发展与社会

需求的一种继承和创新。其中，社

会主义核心价值观个人层面倡导

的“爱国”“敬业”“友善”为解决

新时代青年群体的“内卷”“躺平”

思想提供了“度”，是中庸思想在

解决新时代问题中的创新。

( 一 ) 以爱国为“度”，坚定理
想信念

青年要做思想上的“明白人”。

青年应该把握好爱国这一标准，时

时刻刻将民族大义作为己任，努力

做一名对国家、对民族有用之人，

以爱国为“度”去考量自己应该做

什么，怎么做。青年应自觉树立正

确的“三观”，自觉把个人的命运

同国家和民族的命运紧紧联系在一

起，把个人的理想同社会建设、国

家发展紧紧相连；自觉与阻碍社会

主义现代化建设的思潮等划清界

限，摒弃无意义的“内卷”和消极

避世的“躺平”。青年要做行动上

的“老实人”。青年要勇于实学实

干，既要仰望星空，也要脚踏实地，

把理想信念付诸行动。“一种价值

观要真正发挥作用，必须融入社会

生活，让人们在实践中感知它、领

悟它。”，广大青年只有将爱国这一

标准落到实处，志存高远、脚踏实

地，在社会实践中学真知、悟真谛，

增强对社会主义核心价值观的情感

认同，进而转化为自己的行为习惯，

“内卷”“躺平”等思想才会消失。

( 二 ) 以敬业为“度”，至诚尽性

敬业精神告诉青年对待自己的

工作和学习的态度应当是热爱、勤

勉和克制。“内卷”和“躺平”两

种极端思想的产生正是因为部分青

年人没有以社会主义核心价值观中

的“敬业”为“度”。青年群体因

为不热爱自己所做的事情无法乐在

其中，因此他们选择了跟风“内卷”

或干脆消极“躺平”；青年群体因

为盲目奋斗和不克制自己不正当的

想法，从而产生了无限内耗内斗

而“内卷”和无限放纵自己的欲求

而“躺平”的危害性思想。中庸之

道的重要原则“至诚尽性”就是强

调凭借对天地的理解、对天地的把

握，去发挥人能，去尽人之性。笔

者认为它内在的含义是在尊重客观

规律的基础上充分发挥人的主观能

动性。这告诉青年不是去“内卷”，

也 不 是 去“ 躺 平 ”， 而 是 把 握 好

“度”，把握好分寸，以敬业精神为

“度”，树立正确的奋斗观，根据自

身发展的客观规律自由选择合理的

生活方式，协调矛盾双方，达到中

和状态，实现健康发展。

( 三 ) 以友善为“度”，修德爱人
当“内卷”逐渐演化为内耗和

内斗等恶性竞争，社会秩序必将遭

到严重的破坏，具体表现为为了攫

取利益，或明争暗斗、钩心斗角，

或相互倾轧、拉帮结派，或攻击污

蔑、大打出手，等等，极易陷入极

端个人主义的陷阱。但是针对“躺

平”思想采取事不关己的态度，不

负责任地相互埋怨指责，又有陷入

享乐主义及消极的宿命论的倾向。

因此，广大青年务必时刻警惕“内

卷”“躺平”的消极影响。孟子强

调“仁者爱人，有礼者敬人。爱人

者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之”，

就是提示人们应当爱人敬人。因此，

广大青年务必以修德为立身之本，

爱人敬人、与人为善，以友善为“度”

正确处理好个人与社会、竞争与合

作、经济效益与社会效益、贡献与

索取等关系，坚决反对极端个人主

义和享乐主义等错误人生观，坚持

以尊重、包容、助人、负责为主要

内容的友爱观。

广大青年只有坚持以上三点，

以社会主义核心价值观为引领，切

实落实社会主义核心价值观个人层

面的要求，时刻铭记以爱国为度、

以敬业为度、以友善为度，求得新

时代的中庸之道，才能解决思想和

行动上的困惑，彻底抛弃“内卷”

和“躺平”等危害性思想，进而以

新的风貌、新的姿态勇担时代使命，

为成为堪当民族复兴大任的时代新

人而不懈奋斗。（作者单位系广西

师范大学）
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