
 

聚焦·分析·改进：“脆皮大学生” 

形成原因及引导路径研究1 

李 悦2 

（广州华商职业学院，广东广州 511300） 

摘 要：“躺平”“摆烂”“脆皮大学生”等一系列带有标签性质的词条近年来层出不穷，表层动机是大学生群体以标签彰

显其独立性，划分其与其他群体的界限。而深层逻辑则是大学生对自身现状的不满与自嘲。为发掘与明晰大学生群体的相关

诉求，高效开展日常心理疏导，提升高校辅导员管理学生的效能，以当前“脆皮大学生”群体为研究对象，归纳该类群体“脆

皮”症状形成的致因，并利用层次分析法，分别从劳动教育、心理疏导和网络内容辨别三方面探讨引导路径。 

关键词：“脆皮大学生” 劳动教育 心理疏导 网络内容辨别 

 

一、“脆皮大学生”热词的相关起源 

“我伸个懒腰，脖子扭了”“吃刀削面，太好吃了激动大了，心律直接飙到200”“跑个800累得气喘吁吁，

丧失半条命”，以上哭笑不得的意外伤害，近期在社交媒体上疯狂传播。据统计，仅2023年9月一个月，郑

州一家医院急诊科就接诊了1700多名18～25岁的年轻人，他们大多是大学生，主要是外伤、腹痛、胸闷、过

度换气综合征等。［1］该急诊科副主任医师程晓丹表示：主要是由作息不规律、饮食不健康、熬夜消耗自己身体造成。

鉴于以上种种热门话题与事件，“脆皮大学生”成为这一类大学生群体的新外号，用以形容他们脆弱易受

伤。 

 

二、“脆皮大学生”形成原因分析及问题提出 

（一）原因分析 

1.表层原因一——不良生活习惯 

根据上述热点新闻中的医师反馈，“脆皮大学生”们的身体脆弱表现，凸显了新一代大学生在日常中缺乏

体育锻炼，饮食作息极端不规律等生活现象。该类群体从高中严格管理的环境转入大学自由开放的环境后，

电子设备使用频率过度，熬夜追剧、通宵游戏、暴饮暴食等生活方式成为日常，而此类不良习惯极速透支

身体健康，导致身体极度虚弱。因此，该词形成的表层原因之一主要是大学生对自我要求的放松，形成了

不自律的生活习性，从而影响身体素质，而此类情况当前普遍性存在，为此形成社会讨论焦点。 

2.表层原因二——调侃与自嘲 
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在快速高压的社会环境下，不必要竞争的泛滥引发了部分大学生群体的抵触情绪，在“卷不过”的社会现

实面前，无能为力的大学生逐渐选择将“躺平”“摆烂”“读万卷书，不如行万里路”等作为人生信条。

可又由于受限于时间与经济等诸多原因，一天游遍一个城市的调侃热词——“大学生‘特种兵’旅游模式”

应运而生。由此可见，在“调侃”之余，标签性的词条在一定程度上折射了大学生群体的现状与当下现实

的诉求。［2］ 

实际上，无论是“特种兵式旅行”还是“脆皮大学生”的自嘲，实质是大学生们用以抵抗现实生活强压的

“加速主义自救”。“脆皮们”乐于将“脆皮”的过程分享出来，并以自嘲方式表达，是其利用豁达的心

态缓解内心焦虑与对抗现实压力。 

（二）深层原因分析 

1.深层原因一——追求“当下主义” 

现代社会注重竞争力、成功感和物质追求，导致个体怀疑生活目标和忽视自我感受，从而萌生无意义感。

另外，在缺乏明确的生活目标下使人感到更迷茫，则增加了无意义感的风险。随后，无意义感的迅速强化

推动了个体对“当下主义”的选择，其会将重心转到当下这个时刻、现场体验以及当下最值得关注的事件

上，这也是大学生无视未来身体状况，沉浸不良生活习惯的深层致因之一。 

2.深层原因二——网络推送的影响 

外部环境的加速迭代，加剧了大学生们对自身的消耗。为提高国民素质，近年来，国内高校逐步落实扩招

的任务，大学生群体的数量远超过去，从而导致各维度竞争压力显著强化。面对社会竞争力加大，以及面

临如“岗位与专业不匹配”“升学与就业间抉择”等一系列现实困境，足以让心理承受力脆弱的大学生产

生情绪波动、失眠等生理现象。与此同时，自媒体平台上频繁展现的高学历、高收入案例，多次引起讨论

热潮。此类网络舆论也容易致使难谋出路的大学生心理再次“破防”。面对诸多社会现实与内心憧憬之间

的割裂，无奈且无力的大学生只得为自己贴上“脆皮大学生”的标签以寻求心理安慰。因此，“脆皮大学

生”表面是自嘲，实际上是大学生群体的精神自救。 

（三）问题的提出 

当前大学生的焦虑心态和偏误性价值取向已成为新时代社会发展的不和谐音符之一，甚至可能造成国家与

社会发展层面的停滞与萎缩。［3］前期热议的“内卷”和“躺平”这两种相对极端的青年心态折射了转型时

期矛盾的社会心理样态，呈现青年群体精神需求觉醒的内隐性变迁。［4］而现下，大学生通过诙谐方式对冲

现实的高压与内心不安，展现了大学生群体的另一种价值取向，使青年亚文化研究呈现新的分野。通过对

表层与深层原因逐层梳理，明晰了“脆皮大学生”身体上“脆皮”只是表象，精神上的“脆皮”才是关键

性问题，本研究意在深入探讨“脆皮大学生”形成原因，分析其生成机理及价值，以帮助大学生缓解心理

焦虑，梳理其发展路向。［5］ 

三、“脆皮大学生”相关研究现状与研究分析方法 

“脆皮大学生”是2023年下半年国内网络热词，因此，确定以中国知网数据库作为本次文献收集与信息统

计的数据来源。选择知网高级检索中的主题检索方式，设置检索时间段为2021—2023年，主题词为“脆皮

大学生”，并勾取“精确匹配”进行检索，结果表明2021年至2023年间，中国知网总库收录“脆皮大学生”

相关文献共4篇，主要内容均为阐述“脆皮大学生”的群体表征及关爱路径，缺乏针对性建议。作为当前

网络热议话题，该群体的形成内涵剖析具有研究热度，同时，当前既有研究鲜少策略性分析，因此，针对

“脆皮大学生”引导路径的研究具备现实意义。 

层次分析法属于结构决策的方法，可以帮助决策者将复杂的问题分解成多个因素，从而对每个因素进行重

要性评估，并制定针对性建议。该种方法常在大学生思想政治教育研究中可以应用于评估思想政治教育的

效果和优化教育方案。本次研究主体“脆皮大学生”，其形成维度多样化，包括生活习惯维度、心理素质

维度以及网络舆论维度，依据层次分析法的分解步骤，需要根据“脆皮大学生”致因三维度制定匹配的疏



导策略，最后，根据不同维度特征构建引导路径。 

四、“脆皮大学生”形成的三维探赜 

（一）“反向”生活习惯维度 

当下持续并强化内卷的社会结构和生活氛围暴露出的问题，促使越来越多的大学生开始选择各种“去内卷化”

的“反向生活”方式，是与传统“正向”生活方式的截然不同，如反向考研、反向考公、反向就业、反向旅

游、反向过年、反向生活方式等。“反向”生活的缘起，体现部分大学生在日益挤压和内卷的情形下，人生

观和价值观上的变化，引发部分大学生生活新共识，而得以自我定位。［6］ 

（二）心理素质维度 

“脆皮大学生”的“脆皮”表征分为两个方面：一方面是外象表现的生理性“脆皮”，另一方面是内在的

心理性“脆皮”，心理性“脆皮”主要是指该类群体心理脆弱，而主要导因是个体缺乏心理韧性。心理韧

性是从逆境、矛盾、失败甚至是积极事件中回复常态的能力。它包括复原力（人从逆境、冲突、痛楚、失

败和压力中迅速恢复的心理能力）、抗逆力（向着长期目标，即便经历失败、依然能够坚持的努力和耐力）、

创伤后成长（由于逆境和其他挑战而经历的积极心理变化和心理功能提升）。［7］“脆皮大学生”心理韧性

的缺失，深层内涵是在社会不断加速、个体努力收效日趋衰减的情形下，因厌倦“内卷”的自我反抗式逃

离。［8］为此，对“脆皮大学生”进行心理疏导，引导其建立自我“心理韧性”呈现必要性。 

（三）网络舆论维度 

智媒时代的全方面来临，智能推荐算法作为信息分发的新范式，促进了海量信息和个性需求之间的精准对接，

因此，大学生高频搜索词或关注话题已成为大数据日常推送依据。与此同时，智能推荐算法带来的把关转

移、黑箱现象、过滤气泡和平台优先等问题，也可能造成主流意识形态在传播过程中出现话语权弱化、引

领力疲软、权威性消解以及认同度降低等风险［9］，此类风险容易导致辨别力与心理承受力相对较弱的大学

生产生认识偏颇或加重心理负担。2010年至2019年，互联网与手机结合，便利的移动媒体推动网络舆论以

前所未有的规模向前发展，也导致了社会舆情生成机制与管理机制的改变；2020年至今，智能时代全面来

临，大数据演算的精准推送提升网络舆论复杂性。鉴于网络舆情对大学生意识形态的影响，“脆皮大学生”

引导路径亦需聚焦对网络舆情引导的具体方式。 

五、“脆皮大学生”引导路径 

综上所述，教育者需要遵从当代大学生的发展趋势，遵照社会问题导向，遵循成长成才规律，遵守以文化

人宗旨，着力推动“脆皮大学生”价值观的“正取向”“正发展”“正养成”与“正能量”养成，为教育

引导的“正需要”提出合理化路向建议。［10］具体引导路径包括： 

（一）劳动实践引导 

针对“脆皮大学生”“脆弱”的身体素质，身体锻炼和劳动实践的活动引导必不可少。劳动教育是德智体美劳全

面培养教育体系的重要构成，具有树德、增智、强体、育美的综合育人价值。［11］而实践性是劳动教育的重要特

征，劳动教育要以体力劳动为主，让学生亲历劳动过程，通过动手实践接受锻炼与磨炼意志，从而形成良好的生

活习惯和责任感。 

（1）学校将与社区等基层组织深化合作，建立实践基地，为学生提供各种实践机会。学生可以选择参与

社区服务、志愿者活动等，以提升劳动实践能力和社会责任感。 

（2）劳动实践引导重视培养学生的劳动意识。一方面，校方开设劳动教育课程，教授学生有关劳动的知识

和相关技能。另一方面，学校可针对校园活动主题，组织学生参与劳动实践，如校园清洁、植树造林等，



让学生亲身体验劳动的乐趣和价值。 

（3）劳动实践引导注重培养学生的团队合作精神。学校可组织学生参与团队劳动项目，如社会调研、社区

建设等。通过团队劳动，学生将学会与他人合作、协调和沟通，培养团队合作精神、组织能力、团队意识和

领导能力。此外，可鼓励学生参加创业项目，培养他们创新精神，强化实践能力。 

（4）劳动实践引导注重培养学生的自我管理能力。鼓励学生自主选择劳动项目，并提供相应的指导和支

持。引导学生制订计划、管理时间和资源，培养自我管理能力和责任感。同时，结合学校开设的职业规划

课程，帮助学生了解不同职业的劳动要求和发展前景，引导他们做出明智的职业选择，缓解前景焦虑。 

（二）心理疏导 

上述分析已知，“脆皮大学生”表面是自嘲，实际上是大学生群体的精神自救，因此，对于该类群体的心

理疏导是关键性引导。制定“脆皮大学生”心理疏导策略主要分为心理辅导、鼓励建立积极的生活习惯和

培养积极的心理态度，可以帮助脆皮大学生提升心理韧性，更好地应对压力和挑战，实现个人的成长和发

展。 

1.建立支持系统 

“脆皮大学生”的情绪焦虑容易衍生孤独感和无助感，为此，他们需要可倾诉和寻求支持的平台。一方面，

学校心理咨询中心，可提供专业的心理咨询师，为“脆皮大学生”提供安全、保密的环境，让该类群体无

负担诉说，并向学生传授应对压力和挑战的方法和技巧。以上辅助措施可帮助“脆皮大学生”提升自我认

知和情绪管理能力，增强其心理韧性。 

2.提供个性化的心理辅导 

“脆皮大学生”的具体心理问题因人而异，因此需要个性化的心理辅导。心理咨询中心的心理咨询老师和

对应辅导员可根据学生的需求和具体情况，为他们提供一对一的心理咨询和辅导服务。通过与专业的心理

咨询师或辅导员的交流和指导，“脆皮大学生”可以更好地了解自己内在问题，冷静找到解决问题的方法。 

3.鼓励建立积极的生活习惯 

“脆皮大学生”往往存在不良的生活习惯，如不规律的作息时间、不健康的饮食和缺乏运动等。学校可以

通过主题宣传和班会教育，鼓励学生建立良好的生活习惯，如放下手机、走出宿舍、走下操场、参与心理

拓展活动等。这些户外习惯可以帮助脆皮大学生保持身心健康，增强抵抗压力和挑战的能力。 

4.培养积极的心理态度 

“脆皮大学生”所存在的消极心理态度，容易陷入自我怀疑和自卑的情绪中。校方可以通过安排专业心理

辅导和主题心理教育，帮助“脆皮大学生”树立积极的心理态度，提升他们的自信心和自尊心。同时，可

以组织一些积极向上的公益活动，如爱心志愿者服务、农村义教等，让“脆皮大学生”感受到自己的价值

和生命的重要性。 

（三）提升对网络内容分辨力 

网络文化是信息技术、资本、网民和平台等共同作用的产物，呈现出娱乐狂欢、趣缘圈层、虚实融合、深

度参与等特征，并伴随着泛娱乐主义、虚无主义、价值相对主义等错误社会思潮向当代大学生精神生活渗

透乃至扎根的演进态势［12］，其中个别网络作品也是焦虑传播的主要途径，因此，提升“脆皮大学生”对

网络内容分辨力有助于缓解因虚无对比产生的焦虑情绪。 

1.培养批判性思维能力 

在课程中恰当加入信息素养教育等思政内容，教授学生如何使用互联网和社交媒体，如何辨别虚假信息和

网络欺诈。并鼓励大学生在接触网络内容时积极思考和自主辨别，指导学生如何寻找可靠的信息来源。 

2.提供案例分析和讨论 

通过主题班会进行案例分析和讨论，让学生了解网络虚假信息的特点和常见手段，学会辨别信息且避免被

误导。着力引导学生辨别和识别信息中的偏见、误导和不准确性。 

3.培养媒体素养 

指导学生如何理解和分析媒体报道，如何辨别新闻报道中的立场和偏见。引导学生了解媒体行业的运作方

式和商业利益，帮助他们认识到信息的制作和传播过程中可能存在的偏见和误导。 



4.增强学生的信息验证能力 

指导学生使用可靠的工具和资源来验证信息的真实性和可信度，同时，可组织学生参与社会实践活动，例

如，参与真实的新闻报道、调查和研究项目，提升对网络内容分辨能力。 

六、结语 

“脆皮大学生”的出现从社会层面来看，表明我国青少年部分群体身体素质的下降；从家庭层面来看，“脆

皮大学生”的身体情况让家长担忧不已；从个人层面来看，“脆皮大学生”自身承受的身心双层的巨大压

力。鉴于此，对于“脆皮大学生”的关注与关爱不容忽视，同时，家庭、学校、社会三方联动，分别营造

健康环境，鼓励该群体改变生活习惯；重视大学生心理健康教育，提高大学生群体心理素质；建立健全大

学生就业、实习等管理体系，缓解群体的现实压力，以期能够有效引导“脆皮大学生”摆脱“脆皮”，学

会关注自我。 
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