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摘　要：“４５度人生”已成为当代大学生的常用表达。针对“４５度人生”所折射出的部分大学生“卷不赢”的无奈之
态、“躺不平”的焦虑之态以及“摆不烂”的不屈之态，从生态位的视角分析大学生“卷不赢”“躺不平”“摆不烂”的成因，

并从国家、社会、个人三个层面提出引导大学生调整为奋进的“４５度”姿态的生态位策略。
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　　“卷又卷不赢，躺又躺不平，摆又摆不烂”，在
继“佛系”“内卷”“躺平”“摆烂”等网络热词之

后，“４５度人生”一词成为当今大学生的常用表
达，反映出社会转型时期青年复杂多变的心

态［１］。“４５度人生”是一种想卷起来上进奋斗，却
发现自身的资源和能力欠缺，实在卷不赢的无奈之

态；想躺平不干放飞自我，却发现自己没有躺平后

还能从容过活的资本，实在躺不平的焦虑之态；想

摆出一副不管不顾放逐人生的样子，却发现骨子里

的倔强不甘心就此沉沦，实在摆不烂的不屈之态。

大学生的这种无奈、焦虑和不屈所构成的复杂情

愫，如果能够得到正确引导，可以形成在４５度下蹲
后奋起逐梦、破浪前行的蓄势待发之态；反之，则可

能成为阻碍个人乃至社会发展的消极之态［２］。

习近平总书记指出：“学生在高校生活，少则

三年到四年，多则九到十年，正处在人生成长的关

键时期，知识体系搭建尚未完成，价值观塑造尚未

成型，情感心理尚未成熟，需要加以正确引导。这

好比小麦的灌浆期，这个时候阳光水分跟不上，就

会耽误一季庄稼。”［３］因此，引导“灌浆期”的大学

生以饱满的姿态迎接未来，是“为党育人、为国育

才”的题中之义。世界上的每个生物体在长期的生

存竞争中，都会拥有一个适合自身生存的时空位置

和生态关系，即“生态位”，这体现了生物体生存、

发展、竞争的能力。本文从生态位视角解析大学生

“４５度人生”的成因并提出纠偏对策，引导大学生
成为走在时代前列的奋进者、开拓者和奉献者。

１　“４５度人生”的表述由来
２０１７年，“佛系”一词火遍网络，代表了无欲

无求、不悲不喜、云淡风轻地追求内心平和的处世

态度，隐隐表达出一种对社会过度竞争状态的负

向情绪。２０２０年，边骑车边看电脑的“清华卷王”
登上热搜，随之而来的“内卷”一词高度概括了近

些年非理性竞争引发的被迫努力的社会现象。

２０２１年，网络文章《躺平即是正义》意外走红，“躺
平”作为对抗“内卷”的一种方式，迅速成为年度

十大网络用语之一，意指放弃努力、退出竞争、主

动降低各种欲望。２０２２年初，“摆烂”悄然成为网
络热梗，一改其作为ＮＢＡ联赛“浴火重生”的战术
策略本意，转而成为“破罐子破摔”“死猪不怕开水

烫”的自侃专用词。纵观这些网络热词出现的时间
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顺序，不难发现，“佛系”“躺平”“摆烂”都是对抗

“内卷”的一种态度，如果说“佛系”强调的是顺其

自然、无为而治的平和心态，那么“躺平”则突显了

拒绝内卷、逃离无意义竞争的行为抗争。相较之

下，“摆烂”是最为消极的状态，无论是心态还是行

为都表现出对糟糕情况不负责的放任自流。

２０２２年４月，一张“卷又卷不动，躺又躺不平”
的后仰４５度表情包风靡网络（见图１），将年轻人的
现状形容为“４５度人生”，认为要么奋力卷腹、要么
放松躺下，４５度的状态最难以承受，也难以为继。

图１　后仰式“４５度人生”

同月，共青团中央书记处第一书记贺军科在

国务院新闻办公室《新时代的中国青年》白皮书

的发布会上，答复记者有关“内卷”“躺平”的提问

时说道，“真正‘躺平’的是极少数，不懈奋斗的是

大多数”，“绝大部分青年对于未来是乐观的”，

“青年口头语中的‘躺平’和‘佛系’，更多是缓释

压力的调侃和情绪的表达”。他向青年喊话：

“‘躺平’可以理解，但是也请你继续奋斗”。［４］

次月，《半月谈》一篇题为《“卷又卷不动，躺

又躺不平”……４５°人生：开启另一种可能》的文
章，配图前倾 ４５度的表情包（见图 ２），认为“４５
度人生”是当代年轻人步入理性的一个迹象，４５°
是一个稳定的平衡点，不是盲目的激进，不追逐转

瞬即逝的时髦，也不失望、沮丧，在专注现在和抓

住未来之间合理支配精力，寻找乐趣［５］。

图２　前倾式“４５度人生”

由此可见，从“佛系”“躺平”“摆烂”到“４５度
人生”的应对“内卷”社会态度的表述变迁，表征

了社会心理结构的调适过程，体现了马克思所讲

的“社会存在决定社会意识”。但是，“４５度人
生”在不同人的眼里有不同的状态，在陷于负面

情绪“茧房”里的人看来是难受的后仰式，在对生

活不离不弃、积极向上的人看来是奋进的前倾式。

２　当代大学生“４５度人生”的现实陈述
在对浙江省１２所不同类型的大学中随机抽

样的６８名学生进行非结构式访谈中发现，当代大
学生基本以“００后”为主，是典型的网络原住民，
他们对网络的依存度较高，很容易受到网络文化

的影响。回顾他们的成长历程，发现“内卷”“佛

系”“躺平”“摆烂”等网络热词在他们的青春期如

影随形，无形之中影响着他们的心态、行为和价值

观。根据调研需要，适当将访谈范围扩大至相关

教师和学生家长，梳理并选取部分具有代表性的

访谈内容，对大学生“４５度人生”的现状予以
陈述。

２．１　卷不赢的无奈之态
“７点２０开始的早自习，６点就已经有一半以

上的同学在教室里占位了，至于早读效率如何，不

得而知。”（受访者１，某本科院校大一学生）
“以前，我们很多同学信奉的‘二八定律’是

用２０％的精力拿到 ８０％的成绩；现在，大家普遍
变成了花８０％的精力去争取那剩下的 ２０％的成
绩。”（受访者２，某高职院校大二学生）

“上学期，我同学学到晚上 １１点，我学到 １２
点，我考试比他高 ０．１个绩点；现在，他学到晚上
１２点，我学到凌晨１点，最终我还是只比他高０．１
个绩点。感觉心累。”（受访者３，某“９８５”高校学
生）

“期中的小论文，明确告知学生２０００字左右
即可，但交上来的都没有４０００字以下的；平时的
学习心得，明确告知 ６篇即可，但不少同学交了
２０多篇；期末的汇报，明确告知用ＰＰＴ展示即可，
竟然还有同学制作了高难度的 ＶＣＲ。虽然学生
这么卷，但最终的班级成绩依旧还是正态分布。”

（受访者４，某高校教师）
由此可见，卷不赢的无奈表现为很多大学生

明明很努力，很刻苦，很忙碌，但现实好像并未有

所改观，更无奈的是，尽管如此，还得继续。
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２．２　躺不平的焦虑之态
“教师资格证已经考了 ３次都没过，今年是

在校期间的最后１次考试机会了，我曾经也想过
‘躺平’放弃，但是看看这么激烈的教师编制竞争

现状，没有教师资格证就更没戏了，所以无论如

何，都得冲一次。”（受访者５，某师范院校应届毕
业生）

“考研太难了，全国的录取率不到２５％，自己
因为火候不到未能如愿，就想着来年‘二战’，但

听说研究生导师不喜欢没有科研经历的‘二战

生’，原本的‘躺平’备考就变成了如今的半工半

读。”（受访者６，某院校本科生科研助理）
“今年全国毕业生突破千万大关，加之疫情

影响，明显感受到今年的就业形势较为严峻。为

拓展更多的就业可能，我现在的主要工作就是跟

着领导到处访企拓岗，并为毕业生提供一对一的

精准帮扶。很多先前还不想找工作的学生，现在

也都开始着急找我推荐工作了。”（受访者７，某院
校辅导员）

“之前我还放话让孩子安心在家备考公务

员，一年不行两年，两年不行三年，谁知道这才过

了半年，就发现孩子‘啃老’成本太高，而且很容

易和社会脱节，现在我天天催着他赶紧找份工

作。”（受访者８，某院校学生家长）
不难看出，躺不平的焦虑表现为虽然现实中

有各种不如意，但是大学生们仍然在理想的丰满

和现实的骨感中努力着不躺平，毕竟，躺平后会有

更多的不能承受之重。

２．３　摆不烂的不屈之态
“毕业聚餐那天我借着酒劲哭得很惨，大家

都以为我喝醉了，其实我是恨自己不争气，后悔自

己打了四年的游戏，父母、老师和朋友的劝说之前

都没听进去，现在看着同学们顺利毕业，我自己却

无法按时毕业，真的很后悔。好在弹性学分制让

我还有延迟毕业的机会。我已经给自己立了

ｆｌａｇ———戒掉网瘾，立志毕业！”（受访者９，某院校
学业困难学生）

“当年考进这所大学对我来说是超常发挥，

全家人当时都很高兴，但是我进校后才发现自己

基础太差，怎么努力都跟不上，我一度对自己放弃

了，逃课、打架都干过，受到学校处分。我无颜见

家人，寒假就找了份包吃包住的兼职不敢回家，但

小年那天，我爸意外出现在我打工的饭店劝我回

家过年，看着他日渐苍老的身影，我哭了，暗下决

心一定要争口气。”（受访者１０，某院校违纪学生）
摆不烂的不屈，表现为那些经过高考洗礼的

大学生，受过“千军万马过独木桥”的锤炼，大多

数都是内心充满斗志的，即便真的遇到人生颓势，

内心深处还是有股“天生我材必有用”的倔强。

综上：一方面，由于“００后”成长在竞争激烈
的教育环境中，基于现实的压力和自我激励的惯

性，进入大学后依然保持着“内卷”的劲头；另一

方面，大学包容、自由、多元的成长环境，让部分未

找准定位的大学生在迷茫期难免出现“佛系”“躺

平”“摆烂”等情况，然而一旦觉醒，状态也会有所

调整。当代大学生作为时代的“后浪”，他们为更

好地适应未来，在翻涌的现实浪潮里不断地卷起、

拍下、涌动，卷不赢、躺不平、摆不烂的“４５度人
生”成为当代大学生对现实既无奈又焦虑却不屈

的戏谑式自嘲。

３　生态位视域下的大学生“４５度人生”成
因分析

生态位理论认为，生物体不可能孤立存在，任

何生物都在不断与其他生物相互作用，并不可避

免地对其所生存的环境产生影响，其地位与作用

也必然是在一定环境条件下与其他生物的比较中

体现出来的［６］。大学生作为生物体，同样适用于

生态位理论，以此来解析“４５度人生”，大道至简。
３．１　大学生群体的生态位特化和个体的生态位

重叠，造成“卷不赢”

生态位宽度是指生物体所能利用的各种资源

的总和。生态位越宽，该物种的特化程度就越小，

倾向于泛化物种；反之，则倾向于特化物种。“００
后”一代成长在国家高速发展的阶段，他们被告

知最多的就是“不要输在起跑线上”，高考倒计时

从出生就开始计算。在应试教育的高要求下，他

们思考得更多的是如何在高考中“提高一分，干

掉千人”。步入大学后，高考的应试思维和家长

的望子成龙继续惯性地推着他们奔赴在以考研、

考编、考公为代表的“成功路”，好像人生该走的

路就这一条，只要稍微偏离就是失败者。“００后”
在如此狭窄的期待中，生态位宽度逐渐缩小并越

来越同质化，使得他们逐渐成长为特化物种。

我国高等教育目前已进入普及化阶段，２０２２
年高等教育毛入学率为５９．６％。在竞争白热化的

２３１



第２期 徐敏，等：生态位视域下大学生“４５度人生”解析与调适

高等教育赛道，大学生个体间的生态位重叠不可

避免地发生了。生态位重叠是指两个或多个生物

体在适应环境和利用资源的实际幅度或潜在能力

方面所表现出的共同性或相似性［７］。因竞争排

斥原理，生态位重叠的生物体间难以长期共存，因

此，为了争夺资源，相同生态位的生物体间就会采

用非理性竞争，从而导致生物体竞相付出更多努

力，其表现形式就是“内卷”。但是，当生态位特

化的大学生们付出水涨船高的努力后，并未获得

理想的结果，于是“卷不赢”的情况就出现了。

３．２　大学生生态位扩充的需要和环境容纳量限
制的现实，造成“躺不平”

在没有任何竞争或其他敌害的情况下，生物

体所能利用的全部资源为原始生态位；当存在竞

争时，生物体不能占有其全部原始生态位，此时生

物体所占据的实际生态位即为现实生态位［８］。

生物体现实生态位的宽度一般取决于内因和外因

两个因素：内因是生物体无限增长的潜力，表现为

生态位扩充，任何生物体都有无限扩充其生态位

的潜力，以试图占据更大的生存和发展空间；外因

是环境容纳量，自然条件下总是存在着各种各样

的限制，因此，任何生态位上的种群数量都是有

限的［６］。

从人的本性来说，每个正常的人都有发展自

我、发挥更大作用的内在愿望和要求，正是这种内

在的愿望和要求驱使着人们不断地上进和发展，

并构成了社会发展的内在动力［６］。作为国家培

养的高级专业人才，大学生是社会新技术新思想

的前沿群体，是推动社会进步的主力军。因此，大

学生生态位的扩充需要比其他青年群体更显著。

实际上，当部分大学生面对现实的无奈时，确有

“躺平”的念想，然而一旦“躺平”，就会发现因“躺

平”而空出的生态位会迅速被他人占领，加之，由

于环境容纳量的限制，现实生态位中的资源难以

支持他们“躺平”，于是，“躺不平”就应运而生了。

３．３　大学生生态位“态势”的不均衡和生态位移
动的可能性，造成“摆不烂”

生物体具有“态”和“势”两个方面的属性，即

任何生物都以特定的状态存在于自然界，并对周

围的环境产生相应的影响［６］。“态”是指生物体

在过去生长、学习、发展以及与环境相互作用积累

的结果，体现为生物体的状况及其生存力；“势”

是指生物体对环境的现实影响或支配能力，体现

为生物体的发展力和竞争力［６］。大学生经过十

余年寒窗苦读，在知识积累方面的“态”具有较为

明显的优势，但因社会阅历不足，在实践经验方面

的“态”优势较不明显；在“势”的层面，大学生的

潜在发展力明显，但现实竞争力较弱。有鉴于此，

生态位“态势”的不均衡使得大学生的自我效能

感尚处于不稳定的状态，当面对挫折或逆境时，难

免有部分人会产生“摆烂”的心态或行为。

然而，大学是复杂社会系统中的一部分，而且

系统内个体间的交互作用较为明显，在大学的学

习生活过程中，教师引领、朋辈感召、社会唤醒、家

校联动等外在因素，常常会激发“摆烂”学生生态

位移动的可能性。生态位移动是指生物体对资源

利用的变动，即生态位的调整。一般而言，大学生

的综合素质较同龄其他青年群体要高，因此，他们

对社会的适应和对资源的利用会更加灵活，一旦

“摆烂”学生开启“自我重建”模式，他们生态位移

动的可能性就变为现实，往往最后会迎来“柳暗

花明又一村”的景象。所以，“摆不烂”也是常理

常情。

４　大学生“４５度人生”的生态位纠偏
１９０５年，陈独秀从生物学的角度阐述了青年

之于社会的作用，提出“青年之于社会，犹新鲜活

泼细胞之在人身。新陈代谢，陈腐朽败者无时不

在天然淘汰之途，与新鲜活泼者以空间之位置及

时间之生命”［９］。青年向来都是社会最有希望的

力量，党的二十大报告寄语青年：“青年强，则国

家强。当代中国青年生逢其时，施展才干的舞台

无比广阔，实现梦想的前景无比光明。”［１０］当代大

学生作为青年群体中的精英力量，须不忘初心、牢

记使命、奋勇争先，以奋进的“４５度”姿态，跑好新
时代接力赛。

４．１　在宏观层面拓展青年生境空间，促使大学生
间生态位分离，降低“内卷”可能

从生物学角度来讲，人类仅仅只是生物圈中

的一个物种，但是，人类生态位的扩充较其他生物

体要显著得多，这并非是因为人类打破了环境容

纳量的限制，而是因为在人类的发展历程中，科学

技术的每一次飞跃都极大地提高了环境容纳量，

使得人类成为生物圈中的一个绝对优势种［６］。

当今世界正在经历的百年未有之大变局，新一轮

科技革命和产业变革的深入发展，必将带来人类
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生态位的再次扩充。有鉴于此，如果能在宏观层

面拓展更多有益青年发展的生境并积极引导大学

生迁移生境，就可以有效地促使大学生间的生态

位分离。生态位分离是指同域的亲缘物种为减少

对资源的竞争，而形成的在选择生态位上的某些

差别的现象［１１］。生态位分离的出现，可以缓解或

减少因生态位重叠引发的非理性竞争状况，降低

“内卷”发生的可能性。

例如，当前随着中国经济迈向高质量发展，高

素质、高技能的一线技能型人才是不可或缺且十

分紧俏的，但是，在长期以来形成的考试竞争赛道

和社会价值认知中，大众偏好普通教育而冷落职

业教育，这就造成了近年来部分大学生“就业难”

与用人单位“招工难”同时存在的现象，折射出大

学生人才培养结构与社会需求脱节的严峻问题。

庆幸的是，２０１９年国务院印发《国家职业教育改
革实施方案》，２０２１年 ４月全国职业教育大会在
北京召开，２０２１年１０月中共中央办公厅、国务院
办公厅印发《关于推动现代职业教育高质量发展

的意见》，２０２２年 ４月第十三届全国人民代表大
会常务委员会第三十四次会议修订通过《中华人

民共和国职业教育法》，２０２２年 ８月教育部发布
《中国职业教育发展白皮书》，政府多部门密集出

台政策措施推动职业教育从层次教育转变为类型

教育，逐步形成全社会对职业教育认可的新局面，

而职业教育的发展有利于改善大学生生存和发展

的生境。

４．２　在中观层面唤醒青年时代担当，引导大学生
找准理想生态位，消解“躺平”念想

大体上，一个经济体在达致一个阶段后，就具

有一定的社会保障功能，经济机会选择相对多元，

加班加点的边际效益降低，自然会产生一批“扶

不上墙”的年轻人［１２］。“躺平”虽非当今社会的

主流，但传递了一部分年轻人的心态：社会物质丰

裕下的安于现状、时代开阖变迁中的犹疑观望、发

展再攀高峰时的畏难情绪［１３］。诚然，大学生不

“躺平”和“躺不平”的是多数，但是产生“躺平”

念想的原因却值得重视———当大学生对个人孜孜

以求的生态位过于执着却无法企及时，只要现实

中还存在可供其生存的资源，其本能的惰性和对

现实的逃避就可能滋生出“躺平”的念想。究其

原因，是大学生对理想生态位的认知偏差，且担当

意识不足，奋斗精神不强。

因此，就社会层面而言，在全面建设社会主义

现代化国家新征程中，唤醒大学生的时代担当，在

平凡岗位上奋斗奉献，在急难险重任务中冲锋在

前，在基层一线经受磨砺，在创新创业中走在前

列，在社会文明建设中引风气之先……这才是当

代大学生的理想生态位。要引导大学生找准理想

生态位，就需要社会、学校和家庭共同发力引导大

学生正确看待各种社会现象，鼓励大学生在脚踏

实地中志存高远，在甘于平凡中不懈努力，在日进

一寸中开拓创新，主动拓宽生态位以适应生境需

要，并将自己从特化物种演变为泛化物种，学会错

位竞争，在不等不靠不懈怠、苦干实干加油干中实

现个人价值。

４．３　在微观层面激发青年内生动力，帮助大学生
构建合理生态位，避免“摆烂”发生

从个体视角来看，在经历了紧张的高中学习，

进入“诸事全靠自律”的大学后，有些大学生因不

适应大学生活而一时找不着北，有些学生因过于

放飞自我而迷失方向，有些学生因基础教育差异

而跟不上学习节奏……其间，有部分学生在几次

奋起挣扎无望后，自我效能感不断降低，开始自我

放弃，呈现“摆烂”状态。因此，为避免“摆烂”的

发生，在大学生初入校门之时，高校就应及时纠正

“上大学就自由了”的错误认知，告诫学生保持持

续学习的动力和不懈奋斗的激情，多参加各类校

园文体活动和社会实践活动，多尝试跨学科的知

识学习和科学研究，努力提升个人综合能力素质。

同时，在大学的学习过程中，不断探索适合自身兴

趣、能力和价值观的领域，从而构建适合个人发展

的生态位。

当今，新技术、新产业、新业态不断涌现。

２０２２年６月人力资源与社会保障部公布的最新
版《中华人民共和国职业分类大典》中新增了１５５
个职业，当前的人才市场除了对通用性知识和专

业技能的要求外，对较强的学习能力、认知型分析

能力、跨领域跨专业的复合能力提出了更高要求。

大学生应当树立“人人皆可成才、人人尽展其才”

的自信心，避开扎堆涌入体制内的就业红海，转而

在变革中寻找新机，探索适合个人实际的发展蓝

海。２０２２年６月，习近平总书记在宜宾学院调研
就业情况时，嘱托大学生“从实际出发选择职业

和工作岗位，热爱劳动，脚踏实地，在实践中一步

步成长起来”［１４］。因此，对大学生而言，合理的生
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态位不是个体被动展现出来的，而是结合个人情

况，从实际出发主动建构而来的，毕竟，每个人都

只有在活出自己的时候才会感到存在的意义，一

旦存在有了意义，生命就有了动力。

综上，通过拓展青年生境空间促使大学生间

生态位分离，唤醒青年时代担当引导大学生找准

理想生态位，激发青年内生动力帮助大学生构建

合理生态位，从生态位视角积极探索大学生“４５
度人生”调适的有益路径，引导他们以昂扬的姿

态在实现中国梦的历史进程中立大志，立长志。
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