
让学习更快乐 让考试更简单

1

热点主题 38 内卷、孤独……当代年轻人到底在焦虑什么？（@浙江宣传 2024.9.21）

热点背景 近年来，在青年亚文化中，“内卷”“摆烂”“孤独”“拖延”“失真”“鼠鼠文学”等词汇频频出现

出题方向 青年焦虑，你怎么看？

应用领域 社会现象

问题表现
截至 2024 年 3 月，微博“青年焦虑”相关话题索引热度合计高达 1.6 亿。中国科学院心理研究所发布
的《心理健康蓝皮书：中国国民心理健康发展报告（2019—2020）》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成人期的其他年龄阶段。

☑问题分析
□意义分析
□原因分析

部分青年焦虑的现实表征：
——①发展型焦虑。当代青年成长于经济社会高速发展的时期，美好的社会期待和发展目标在激烈
且多重的现实社会竞争中给青年带来了一定程度的压力，青年群体在追求自我发展的过程中容易迷
失于世俗对“成功”的定义，在群体间出现低效化的“内卷”现象，由此产生逃避和内耗两种负面情绪。
——②情感型焦虑。青年在“人际世界”中承担着不同的角色，在与他人产生情感联系的同时，也面
临价值观层面的摩擦与碰撞。当代青年的情感焦虑更偏重于“涟漪效应”内层，即异质化的价值判断
导致亲情焦虑、难以预测的价值选择诱发友情焦虑、不稳定的价值内核引发爱情焦虑。
——③面对不确定性的焦虑。随着青年对周围世界的感知力增强，他们面临的选择增多，体会到的
不确定性就会更多。“不知道如何选择”的疑惑感和“判定选择也是徒劳”的无奈感相互交织，使得部分
青年渐渐失去在周围世界中自主选择的欲望，从而产生焦虑与无措的情绪。

□问题分析
□意义分析
☑原因分析

为何焦虑？
——①青年在经济转型阶段的感知性落差。面对经济增速放缓的新形势和产业结构升级提出的人才
需求，校园时期的梦想和初入社会的现实形成对比，一些青年产生了心理落差，其精神负荷也不断
增压。
——②青年在智媒时代的认知困境。互联网使大众传媒鲜活但也削弱了秩序，导致价值观混杂，影
响青年认知，此外大数据算法推送同质内容形成“信息茧房”。青年陷入错误价值观后难以突破固化
思维，当网络中出现与个体偏好相悖的声音时，不被认同的焦虑和难以破圈的惯性会牵引出一些青
年的愤怒情绪，极易引发网络空间舆论战。
——③在寻求成功与遭到挫折之间无所适从。传统教育模式时常将“完美主义”作为价值的象征，使
之与“成功”建立正相关联系。“完美主义”不仅会在行动上瓦解青年的冲劲，也会在精神层面限制青年
的格局。低容错率的心态使一些青年一味追求过程顺利，导致试错的心理成本增加，容易陷入紧张
情绪之中。一旦事情的走向开始偏离预期，则自信心受到打击，焦虑情绪也随之产生。

对策分析
★★★★★

如何克服焦虑？
——①拓宽关注视野，提升思考深度。青年人的视野和格局不仅影响其自身的发展空间，更关乎国
家和民族的未来。青年焦虑的延续往往是由于其困于已有的思维认知中，仅关注自身困境。只有拓
宽关注视野，提升思考深度，用更全面的视角思考其置身的世界，才能在陷入焦虑情绪时找到自救
的良方。
——②增进自我认同，减少精神内耗。每个成熟的个体都应拥有独立选择的能力和对自我选择的认
同，价值观层面的自洽是减少内耗的关键所在。坚定的自我认同是实现自我价值的前提，青年无需
因繁杂的声音而动摇，相反需要在成长的过程中培养自身的高配得感，端正自己的目标、认可自己
的行为，生成战胜焦虑情绪的内生力量。
——③提升实践能力，以确定的行动缓解情绪焦虑。一则青年要清楚地认识到网络信息技术的来源
和旨归都是现实生活，应掌握基础媒介常识，洞察失真信息，既不迷失于庞杂的信息洪流之中，也
不自困于“信息茧房”，根据实际情况合理设置目标。二则在行动的过程中设立清晰的优先级次序，
集中精力解决主要矛盾，则能减少面对未知的恐惧。三则青年要学会自我奖励，使自己更加享受奋
斗的过程，将情绪转化为正向反馈以减轻压力，缓解焦虑情绪。
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◎无论是逃避还是内耗，当劳动力的投入大幅高于产出时，一些青年不得不在外部条件受限的
情况下进行密集的内部竞争，在竞争中消耗个体的自我价值，这样不仅不能为社会带来真正意义上
的进步与发展，反而会渲染群体中的焦虑情绪。

◎身处复杂多变的社会环境之中，一些青年的选择在短期内显得苍白无力，于是他们开始恐惧
自主选择，而倾向于参考别人的意见。与特立独行的风险相比，很多青年人更愿意规避价值冲突的
可能性。

案例积累 /

小试牛刀
☆近年来，在青年亚文化中，“内卷”“摆烂”“孤独”“拖延”“失真”“鼠鼠文学”等词汇频频出现，青年人
的焦虑情绪越发普遍。对此，请结合自身谈谈你的看法。
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