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这两年，“松弛”一词在中文语境中迅速扩散，并逐步从一个描述身体或心理状态的日常形

容词，转变为一种具有文化象征和个体自我形象建构功能的生活方式概念。它被频繁用于表达一

种不紧绷、不焦虑、保持自我节奏的心态，同时在社交媒体的推动下极为迅速且广泛地融入当代

青年群体的审美系统和行为规范之中。

2024 年，一篇关于“松弛感”的文章曾这样总结 ：“‘松弛感’原本应该是最随性、最不刻

意的，现在却有许多人下足了功夫去获得这种感受，因为这能让他们自我感觉良好。”①在戈夫曼

的意义上，这里的“下足功夫”揭示了主体在前台—后台之间的分化运作 ：为了在公开场合呈现 

“松弛”的印象，青年需要在私下投入大量时间、精力与资源进行自我调节与风格管理。由此，“努力”

并未消失，而是以更为隐蔽的方式与“松弛”共同构成了一套具有情感治理效果的自我规训逻辑。

支撑青年群体心目中理想的自我形象的，已不再是新教伦理般的极端自律或苦行僧式的自我牺牲，

“松弛”：当代中国青年柔性优绩主义
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【内容摘要】　在高度竞争的社会环境中，中国当代青年群体内化了“努力—松弛”的嵌套运作逻辑，

形成一种兼具绩效压力与情绪管理要求的自我治理逻辑：青年主体一方面承受以自我负

责与绩效提升为核心的结构性压力，另一方面又在规范力量下渴望以从容、自控的姿态

呈现自我。作为一种新兴话语，青年群体通过“松弛”叙事将沉重的奋斗过程隐形化，

转而获取社会认可与象征价值。语境追溯与跨文化辨析进一步显示，当代中国语境中青

年群体的“松弛”，更接近于在制度支持尚不充分条件下高度符号化的替代性姿态，呈

现出悬浮亦排他的文化资本特征。由此，优绩主义不再仅通过显性的“努力”直接呈现，

而是借由“松弛美学”被重新包装，以更为柔性且内隐的方式实现青年主体的自我重塑。
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而是对生活节奏的自如掌控，甚至是对奋斗本身的轻描淡写。由此，“松弛”逐渐演化为一种高

度符号化、可被辨识和评价的文化能力。

另一方面，由奋斗叙事催生的优绩主义仍在家庭、学校、职场等组织场域与整体社会结构中

被不断重申，并在意义感逐渐模糊的社会竞争中，进一步固化为一种以自我负责为核心的绩效伦

理。当青年人被持续要求通过努力证明自身价值时，“松弛”愈加被塑造为一种值得追求、可被

评价的理想姿态 ：让沉重的努力过程隐形，让轻盈从容的姿态外显，同时拥有优渥的物质生活与

稳定、优越的精神状态，也就意味着获取了文化资本的可见标记。

近来的相关研究开始从不同角度分析“松弛”的生产与传播 ：有的将“松弛感”界定为青年

在加速社会中进行心理调适与情绪平衡的表现，强调其追求心绪平稳、认知清晰与自我关怀的表

征特质 ；②有的从青年亚文化出发，指出“松弛感”已由网络流行语扩展为一种风格化的生活哲 

学。③总体而言，既有研究多停留于对“松弛感”的表征描述、生成归因或规范性引导 ；不少文

献虽意识到了这一话语背后存在消费主义的助推，却较少追问这一现象与优绩主义、消费主义和

平台媒介相互嵌套的持续运作逻辑，未能发掘“松弛”进入新的主体塑造机制之后所发挥的重要

影响。此前研究对“后台努力—前台松弛”机制缺乏深入考察，对其作为悬浮符号资本的阶层性

后果亦未有充分认识。显然，对“松弛”的讨论不能止于将其理解为一种单纯反映社会变迁的心

态修辞或生活方式选择，而应将其重新置入当代中国青年所处的竞争性结构之中，从情绪政治与

日常展演机制的交织出发，去理解其内在运作逻辑 ：“松弛”相关的话语和实践，是如何推动当

代中国青年塑造他们不断变迁的文化—情感边界与具有结构功能性的自我形象？为何在高度竞争

的社会环境下，仍有相当一部分青年在坚持进行“松弛”的自我呈现？

在当代中国文化语境中，“松弛”并非对压力的逃离，而是一种在高节奏性压力与倦怠并存

的社会结构中被允许甚至被鼓励的从容姿态。对当代青年群体而言，“松弛”所代表的新兴主体

塑造模式并非是对既有竞争秩序的超越，而是在新的文化语境中对优绩主义进行重新编排，从而

形成一种“柔性优绩主义”：青年主体一方面仍以持续努力谋求生存与发展空间，另一方面又格

外希望呈现自身并不刻意努力即可取得当前成就的轻松姿态。

本文将从三个层面递进地剖析“松弛”现象 ：首先通过认知梳理，厘清“松弛”如何从身体

感知演化为一种具有阶层差异的实践类型 ；其次将其置于“内卷—躺平”的社会意义谱系及全球

“工作—生活平衡”（Work-Life Balance, WLB）研究的话语变迁中，通过相关叙事构建逻辑的比

较，揭示“松弛”作为一种悬浮符号资本的本土化特征 ；最后，将目光转向异化机制，剖析消费

主义与社交媒体如何合力，将“松弛”凝炼为一种排他性的审美准则与自我治理技术。通过分析 

“松弛”的内涵及其当代表现、定位及其与相关社会话语谱系的关联，再到推演松弛“神话”背

后的系统运行逻辑，本文旨在揭示“松弛”如何一步步异化为一种掩盖结构性压力的柔性优绩 

主义。

“松弛”的语义演化、接受逻辑与实践光谱

为了理解“松弛”如何成为一个集合了主体价值判断与行为表达的概念投射，我们首先从语

义演化与实践光谱出发，为“松弛”提供初步的认知轮廓，并对“松弛”作出初步的类型划分。

语义层面的“松弛”侧重个体对身心状态的主观界定与修辞表达，反映了从生理机能调整向
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文化态度转型的词义漂移过程。“松弛”一词原指身体上的放松舒展或情绪上的轻松。在应用心

理学领域，“松弛疗法”最常出现在健身文化、瑜伽文化与心理健康相关的研究中，指向个体的

身体觉知与情绪调节，目标是降低身体唤醒水平，调整因紧张和外部刺激而紊乱的身心功能。然而，

在当代中国社会的文化语境中，“松弛”经历了显著的语义扩张，人们在使用该词时频繁加上“感”

的后缀，以“松弛感”指称一种主观心理感受。随着当下的工作压力加剧，心理健康议题获得更

多关注，“松弛”也越来越被用于强调恢复、舒缓，尤其是身体、心理的自我修复。

近年来，中国社会明显进入高节奏性压力和高不确定性并存的时期。“内卷”“996”等话语

及对其的反思，在双向的社会思辨中不断促使焦虑、竞争和绩效主义占据职场和日常生活话语的

主流。也正是在这样的大背景下，“松弛”被重新编码为一种姿态和概念，用于表达主体在持续

不稳定和压力中维持自我节奏的能力。于是，“松弛”逐渐从身体状态转变为一种文化态度，并

被更加广泛地视为一种有意识的、值得追求的生活选择。

为何“松弛”作为一种话语姿态，能够迅速进入青年群体的日常？其不是简单的逃避现实或

消极意义上的松懈，而是当代青年主体在潜隐高压结构中发展出来的一种温和的心理调适策略。

从文化逻辑上来看，“松弛”首先提供了一种从主流奋斗—成功叙事中侧向逃逸的可能性。

在高度竞争氛围中，公开的对抗并不可行，“躺平”式的抵制也容易被污名化。与之不同，“松弛”

强调的是不过度焦虑、不被舆论或结构牵引，而不是纯然退出竞争。它允许主体在不改变自身位

置的前提下，通过调整心态和进行更具符号意义的“微实践”来重拾对生活的主导权。

“松弛”被接受的另一重要原因是其正在成为一种情绪资本。部分青年群体所处的职场环境

往往借助合作、友善和舒适的氛围，缓解现代企业管理体制带来的工作压力。因此，“松弛的人”

往往被视为更易相处而且综合管理能力更强的人。而在社交场域中，“松弛”则体现为不过度反

应、不刻意争辩、不制造紧张气氛的能力。在个人生活处理上，“松弛”体现为享受当下、处变

不惊的能力。这种能力很容易为个体在关系网络中赢得社交资本，因此，“松弛”也具有可交换性，

是一种在社交与职场中被期待的情绪表现方式。

2022 年以后，随着小红书等以视觉呈现为核心的社交媒体兴起，“松弛”进一步从相对私密

的身心状态发展为一种清晰可识别的生活方式与审美风格。大量内容创作者通过旅行记录、家居

穿搭、生活仪式等图文或视频，将“松弛”转化为一种可通过消费和自我呈现而触达的日常。作

为一种风格化的主体性姿态，“松弛”关涉个体在高压社会结构中的自我表达与生活实践，也作

为经过算法过滤与视觉呈现的文化形态迅速为大众所接受。

在具体实践层面，“松弛”可被视为一个由心理内驱力、行为方式、审美价值判断和结构位

置共同构成的价值场域（图 1）。其中，“松弛”是一套由内在感受驱动并外化为有一定符号特征

的行为模式，同时，它也是一种嵌入社会结构之中的阶层化实践。

日常生活实践层面的“松弛”是最具可观察性和可复制性的，也是社交媒体传播最密集的部 

分。④它的典型表现包括在生活空间中通过改变物质堆积等日常习惯、购置微小自我愉悦消费品

来安抚情绪、构建生活边界，以及通过多种事件（event）中介的情绪反应来习得主体所渴望的生

活节奏。这些实践不仅容易被记录和模仿，大多还在数字平台上形成稳定的内容模板。

“松弛”还是可视化的。“松弛”在视觉层面被解构为多种典型符码，在倚重图文内容的社交

媒体上尤其如此。青年群体往往以一套特定的“松弛”形象进行自我呈现，放松的活动或身体姿 

态、自然光与柔和的色调、静态或轻微移动的镜头、宽松的穿搭、简约的家居布置、猫与植物的
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存在等，都成为识别“松弛”的重要视觉元素。

然而，“松弛”并非均质可得，而是如同任何一种符号资本，深受阶层结构影响。例如，城

市中产阶层更容易拥有构建松弛生活的文化与经济资源 ；能够精准运用符号化的“松弛”语言和

视觉风格的青年群体，往往从事脑力劳动或创意产业 ；女性在文化期待下更容易承担维持“松弛

氛围”的压力……可见，松弛是高度结构化的，其具体实践模式有阶层、职业、世代与性别之分，

由此反映了当代社会情绪与文化资本在青年群体内的再分层。

我们可以在上述分析基础上将当代的“松弛”实践分为以下类型，每一种都反映“松弛”作

为文化现象的某种侧面 ：第一种是疗愈型松弛，主要针对焦虑、倦怠、情绪受损等状态，通过慢

节奏与温和的生活方式实现自我修复 ；第二种是策略性松弛，体现于职场与人际交往中，通过呈

现不焦虑的外在形象来获得谈判空间和社交资本 ；第三种是风格化松弛，它强调视觉呈现与日常

美学，是最易在社交媒体上扩散的部分 ；第四种也是本文重点分析的对象——“伪松弛”，即表

面看似从容，实际是在高压力环境下通过自我包装来维持生活秩序的策略行为。

实际上，这四种类型并非泾渭分明而是互有交集，他们共同体现出青年群体中“松弛”文化

的多元性和复杂性，也揭示其潜隐矛盾 ：“松弛”既是真实需要，也是被推动的风格 ；既是自我保 

护，也是高节奏性压力结构下的自我管理工具。

“松弛”叙事的形成、扩散与异化

“松弛”在当代中国呈现出的多重语义和实践光谱表明这一概念具有复杂性和延展性，但仅

从其可见表现出发，仍然不足以真正理解这一话语的形成与扩散机制。相较于语义概念和实践中

的具体感知，“松弛叙事”不仅是词汇的扩容，还将“松弛”编织进劳动伦理与阶层区分的意义

框架中，使其具备某种社会事实的分析潜力。“松弛”背后牵动的是关于劳动、生活、情绪与主

图 1　“松弛”的实践光谱 ：心理、实践、符号与结构的互动关系
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体性塑造的深层结构逻辑，要从其可见性迈向可解释性，最关键的一步是识别它与 WLB 这一全

球化管理话语及其制度化实践之间的关联。WLB 的发展历史、治理形式与价值承诺深刻塑造了

当代青年主体对工作界限、休息的意义以及个体道德责任的理解方式，这些都构成了“松弛”在

当下得以被追求乃至被表演的隐性结构。

因此，流行于中国当下青年群体中的“松弛”并非孤立的文化发明，而是“工作如何深度嵌

入生活”这一全球议题的本土表达与反向延伸。无论是作为对抗快节奏工作的心理策略，还是作

为美学与生活方式的风格化展示，“松弛”不可避免地与 WLB 的演变逻辑相互缠绕。从 20 世纪

后期西方企业管理对员工幸福感的规训，到新自由主义以“自我关怀”之名将情绪治理责任化，⑤ 

再到数字时代灵活劳动带来的边界侵蚀，⑥ WLB 研究的发展轨迹直接影响当代中国语境中“身心

平衡”与“可持续生活”等与松弛话语息息相关的概念的想象方式。理解 WLB 构成了解释“松弛”

如何成为一种正当价值、如何被制度性地生产、如何成为新的阶层区分模式的必要前提。

西方关于 WLB 的研究经历了从角色冲突、资源增益到制度与文化分析的理论扩展过程，逐步

形成一个连接劳动制度、社会不平等与主体体验的多维框架。早期 WLB 研究以角色冲突视角为

核心，将工作与家庭视为竞争性领域，强调两者在时间、压力与主体行动空间上的不可调和性。⑦ 

此后，研究逐渐引入资源增益视角，指出不同生活领域之间并非零和关系，而可能通过技能、情

绪与社会资本的流动形成正向累积，WLB 被理解为一种动态的资源生态系统。⑧进入 21 世纪后，

WLB 研究出现显著的制度化转向，强调工作—生活关系并非个人选择，而是由组织制度、劳动

政策与国家福利体系所塑造。弹性工时、远程办公与组织文化被视为影响 WLB 的关键因素，⑨跨

国比较进一步揭示了不同福利制度在配置个体生活节奏与时间自主性方面具有决定性作用。⑩与

此同时，阶层研究指出，WLB 作为一种“可实现的生活方式”往往仅对特定社会阶层开放，低

技能劳动阶层、移民与灵活就业者在结构性约束下难以实现真正的平衡。

近十余年，WLB 研究出现明显的文化转向，学者开始关注不同社会对“好生活”的规范性

想象以及个体对“是否感到平衡”的主观体验。⑪这一转向使 WLB 成为理解现代主体如何在多重

压力结构下追求意义、稳定与自我认同的重要分析入口，也为后续关于“松弛”作为情绪与主体

性实践的研究提供了关键理论资源。国内目前关于 WLB 的研究主要承继组织研究与劳工社会学

传统，围绕结构测量、性别差异、组织制度与社会不平等等维度展开。在测量层面，相关研究通

过对工作—家庭冲突与增益量表的本土化验证，确认 WLB 在中国语境中并非单一的“协调”或 

“满意度”问题，而是由冲突与资源并存构成的动态结构。⑫这一研究路径为理解中国城市劳动者

在制度转型背景下工作—家庭边界的波动性提供了基础工具。性别视角同样是国内 WLB 研究中

较为成熟的方向之一。大量研究指出，在强家庭主义与性别分工结构下，女性承受更为集中的工

作—家庭冲突。⑬她们不仅面临组织内部的绩效压力，还需承担不成比例的家庭照料责任，WLB 

困境因此具有明显的制度性与结构性特征，而非单纯的个体时间管理问题。而在组织制度与劳动

结构层面，研究普遍将 WLB 置于高强度劳动制度与平台化转型背景中加以考察，指出工作时间

的延长与边界消失是市场竞争、治理结构与劳动关系权力不对称共同作用的结果。⑭尤其是在平

台经济情境下，外卖骑手、网约车司机等群体几乎无法维持稳定的工作—生活边界，WLB 对其

而言成为难以实现的奢侈品。⑮ WLB 在中国深嵌于阶层、代际与城乡差异之中。相较而言，城市

中产群体因拥有更多资源与协商空间，在一定程度上具有更多缓冲工作压力的可能性。青年在激

烈竞争与强代际期待的双重作用下，在追求 WLB 的同时往往承受多重家庭责任，使 WLB 从时
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间安排问题转化为应对结构性压力的长期张力。

从 WLB 的视角引申来看，拥有不同社会背景与资源条件的青年，在实践“松弛”的能力与

空间上存在显著差异。也正是这种不均等的结构条件，使“松弛”作为一种被反复展示、模仿与

评价的主体姿态，获得了超出其原本可及范围的力量。在这一意义上，“松弛”虽然并不以普遍

经验的形式存在，却作为一种不断被投射到青年主体身上的理想化主体想象，对其自我理解与自

我呈现施加持续影响。这一规范性想象往往以在社会阶层结构中占据相对优势位置的青年形象为

隐性参照 ：后者被想象为既能承受高强度竞争，又能保持情绪稳定与生活从容的主体典范。正是

在与这一参照模型的对照、靠近或偏离中，青年主体不断调整自身的努力方式、情绪表达与生活

节奏。

在前述国内外 WLB 研究的基础上，结合对“慢运动”等西方相关文化现象的跨文化对照，

本文发现流行于中国语境中的“松弛”，并不指向一种稳定、可持续的生活状态，而更接近一种

在制度保障相对缺位与阶层竞争加剧情境下生成的悬浮性符号资本。这种“松弛”以对绩效型主

体的变相规训为前提，兼具自我呈现与自我治理的价值功能，其发展逻辑呈现出若干显著特征。

首先，中国的“松弛”叙事标志着阶层区分机制从“可见”向“隐形”的转化。不同于以炫

耀性有闲或身体习性为核心的传统区分形式，⑯当下的“松弛”要求主体在高度竞争的结构条件

下同时完成矛盾的表演 ：一方面投入大量努力以获取经济与文化资本，另一方面又必须在视觉

与叙事层面抹除努力痕迹，使轻松姿态自然地呈现出来。“松弛”的象征效力并非来自努力的缺 

席，而来自努力的“消失”。

其次，尽管“松弛”与西方语境中的 WLB 共享某些表现形式，但二者的制度基础与生成逻

辑存在根本差异。西方的 WLB 立足于较为稳固的劳动法律与福利制度，将工作—生活的平衡视

为劳动者的制度性权利 ；而中国的“松弛”话语产生于劳动关系高度弹性化的背景下，这在某种

程度上将一些制度性问题重构为“个体负责制”的情绪可见形式与生活方式理想。

再次，中国的“松弛”与全球慢运动及健康文化所倡导的理念虽紧密相关，却对后两者进行

了高度选择性的吸收。⑰它剥离了慢运动对加速逻辑的结构性批判，⑱仅保留其审美化、风格化

与消费化的元素，使“松弛”不再构成对高压竞争的抵抗，而成为维持绩效与自我调适的心理技 

术，消解了其政治潜能。

综上可知，中国语境中的“松弛”既不同于传统意义上的“有闲”，也不同于制度化的“平 

衡”，而是一种建立在高竞争与高焦虑之上的主体塑造策略。它通过情绪劳动与努力的隐形化实

现阶层区分、回应结构性压力，其流行本身是社会不确定性在青年群体中的内在表征。

“内卷”“躺平”与“松弛”：一个关联谱系

如前所述，在中国语境中“平衡”并非一个单纯依赖制度设计或个人选择即可实现的组织技

术问题，而是深嵌于社会转型与青年生活经验的结构性变动之中。为了进一步理解中国青年围绕

现实条件与主观体验所展开的生活实践，有必要将分析视角转向青年群体在不确定性结构中调适

自身生活节奏与主体位置的社会转型背景。

项飙等讨论的“悬浮社会”为理解当代中国青年的生活处境提供了基础框架。“悬浮”既描

述了人口在城乡、行业与制度之间的结构性漂移，也指向个体在就业不稳定、资源断裂与家庭责
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任叠加之下，难以获得长期落地感与安全感的主观状态。⑲在悬浮社会中，个体还不得不持续进

行自我调节以应对制度快速变动与情感不确定性，这使得关于工作与生活的讨论不可避免地转化

为关于节奏、情绪与主体承受能力的问题。正是在这一结构背景下，“内卷”“躺平”“松弛”等

青年话语相继浮现，构成一个相互关联的表达谱系。

在当代中国公共及学术语境中，“内卷”（involution）一词本身体现了对外来概念的移植和

本土语境下的创生。人类学家克利福德·吉尔茨（Clifford Geertz）在对爪哇农业的经典描述中， 

用“内卷”来形容在既定生产模式下投入不断增加、但产出并未相应提升的“内向化”过程。⑳ 

当下，“内卷”被迅速本土化并广泛用于指代教育、职场甚至日常生活中的“无效竞争”模式 ：

个体不断加大投入但边际回报递减，从而形成难以退出的高强度竞争与普遍焦虑的社会气候。㉑

诞生于中文互联网的“躺平”（lying flat），最初作为年轻人面对资源稀缺与机会收缩时的一

种情感表达出现。躺平可以被理解为一种高社会期待和压力下的消极撤退，也可以是有选择性的

低欲望生活策略 ；其既带有个人层面的避让意味，也承载着对现行竞争机制的价值表态。㉒躺平

的伦理评判与个体对“努力—回报”关系的预期密切相关 ：当努力不能带来合理回报时，躺平的

道德污名便会减弱，反之则被视为懒惰或不负责任。㉓简言之，“内卷”与“躺平”作为青年主体

性的一种文化符码，不仅揭示了竞争逻辑与情感结构的变迁，也为悬浮社会背景下理解“松弛”

如何成为一种新的文化情绪与生活伦理提供了关键背景。

此后兴起的“松弛”话语，还呈现出一种文化取向 ：它并不彻底否定努力，而是试图在高度

约束的结构中，为个体争取有限的节奏感、心理可持续性与自我可控空间。由此，“松弛”并非

对压力的简单逃离，而是深度参与了悬浮社会中的新型主体塑造模式。㉔值得注意的是，“松弛”

话语最初虽作为一种主观表达流行起来，但它的出现在客观上却将原本属于制度与结构层面的压

力，转化为需要由个体加以管理和呈现的情绪状态。例如，社交媒体上的诸多“松弛生活指南”

虽然反对紧绷，但内里往往包含主体有意识地控制生活节奏来提升生产力的理念。从这个角度看，

“松弛”同时具有反结构与顺应结构的双重属性。

我们可以尝试识别出“内卷—躺平—松弛”话语系统的若干关键演进节点。其一，1999 年

开始的高等教育扩招导致“学历通货膨胀”，催生了更激烈的教育竞争 ；其二，伴随城镇化与住

房、教育、医疗等资源的结构性紧张，个体在生活资源上面临更大的不确定性 ；其三，互联网与

社交媒体的普及使得个体经验迅速变得可见并创造出相应的话语空间 ；其四，自 2010 年代后半

期起，平台化管理、长工时文化（如“996”）以及移动通信技术，加剧了劳动时间向私人领域的

渗透。在这样的结构作用下，“内卷”由局部的制度或文化描述迅速演化为一种全民感受与公共 

话题。

这些节点提示我们，“躺平”与“松弛”之间存在不易识别的边界及价值矛盾。“躺平”一度

成为一种流行话语，部分缘于青年对上升通道的焦虑与对生活成本的现实考量 ；“松弛”话语虽

然有着与之相似的动机，却因为更加偏向文化情绪的响应而被迅速可视化、商品化与风格化，进

而形成一种既是情感策略又是身份展示的文化形式。后者可以作为对“内卷”的温和反拨，被市

场与中产阶层消费文化吸纳与再包装，并进一步通过扮演“松弛”来粉饰“内卷”。因此，“松弛”

在实际“内卷”的社会中常常具有双重性 ：它既可作为个体应对焦虑的真实策略，也可能成为新

的排他性文化资本。

为了进一步澄清松弛、躺平、内卷与上文述及的“工作—生活平衡”之间的对照关系，本文



58     总第四四O期

构建了一个二维分析框架（表 1），将横轴作为奋斗取向的行动向度（积极行动 / 消极撤退），纵

轴作为主体的真实心理态度（积极适应 / 消极接受），对当代青年主体实践加以解析。

表 1　松弛、内卷、躺平与 WLB 谱系位置

行动

　　　　心理

“努力 / 奋斗”的行动向度

积极行动 消极撤退

心理态度
积极适应 （寻求）WLB 表演“松弛”

消极接受 持续内卷 彻底躺平

其一，行动积极 / 心理积极代表那些通过制度或策略性调适实现稳健平衡的主体，他们积极

地借助公共福利或个人技能成功缓解压力。这一象限与制度化的 WLB 相近，是积极行动与积极

心态相组合的“理想类型”。

其二，行动消极 / 心理积极表现为表面上“奋斗”的行为减少，但心理上实现从容与

满足。这一象限在现实中多由资源较丰富的主体占据，他们在自我满意的生活水平基础

上 选 择 不 再 努 力 工 作， 或 通 过“ 隐 形 努 力 ” 将 工 作 压 力 隐 藏， 呈 现 出 看 似 不 费 力 的“ 松 

弛”。而当松弛成为一种新型的文化资本，它的可及性也将进一步依赖于经济与文化资源。

其三，行动积极 / 心理消极代表持续内卷的主体，他们在行动上投入巨大、持续竞争，但心

理上往往处于耗竭与焦虑状态。

其四，行动消极 / 心理消极对应典型的消极型躺平，这是一种带有放弃色彩的撤退，也常伴

随个体的无力感甚至耻感。

需要注意的是，这一模型中的“积极”与“消极”并非对主体心态与行动的单向度评价，而

是在特定结构条件下呈现的情境化坐标。行动与心理的组合方式往往很难形成稳定的类型，而是

随着制度压力、生命周期、家庭责任与阶层位置的变化而不断漂移。因此，这一模型的意义不在

于对当代青年主体进行明确划分，而在于揭示青年的主体塑造模式如何在现实约束与价值追求之

间不断摆动、调整与重组，呈现出一种动态的、情境依赖的心理—行动谱系。接下来，本文将进

一步探讨“松弛”对于不同社会群体在不同情境下迥异的内涵。

消费主义与社交媒体共构“松弛神话”

（一）作为情感治理技术的消费 ：松弛的商品化与资本化

自政治经济学视域审视，“松弛”绝非空悬的心理调适或道德选择，而是深嵌于当代资本主

义市场体系的文化产物。在布迪厄的意义上，物品与生活方式的消费构成了阶层身份建构与区隔

的核心机制，“松弛”的生产也不例外 ：它经历了去本质化和再符号化的过程，从一种原本可能

源于结构性闲暇的身心状态，转译为一种可交易的生活方式商品。

阿莉·拉塞尔·霍克希尔德（Arlie Russell Hochschild）曾深度论述服务经济如何影响人类感

受并最终将感受变为一种可经由购买行为调试的对象。㉕消费风潮标志着这种商业化逻辑向私人

生活领域的深度殖民 ：市场敏锐地捕捉到社会在某一时期的主流情绪，并将之转化为巨大的商业

机遇。卡尔·赛德斯特罗姆（Carl Cederström）与安德烈·斯派瑟（André Spicer）则批判这种情
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感的商品化过程，指出当代文化催生了一种“良好生活综合征”（The Wellness Syndrome）。㉖当 

“健康”与“松弛”成为资本运作的核心对象时，它们便不仅是身体的某种理想状态，更被包装

成为一种带有强制性的道德律令。在这种意识形态下，保持身心健康被视为个体生活管理能力的

直接证明，是个体必须通过自我优化来实现的责任。而对希望确立特定形象的个体而言，最为便

捷和稳妥的方式便是投入经济资本以获取相应的符号载体。于是，通过持续消费来维持情感景观

（emotional landscape），便成为当下社会主体塑造的常见模式。

消费主义在“松弛”叙事中发挥了双重意识形态功能 ：首先，它暗示只要购买正确的产品或

服务，焦虑即可被显著治愈。其次，它建立了一套排他性的评价体系，那些无力消费“松弛服务”

或无法呈现标准“松弛感”的个体，不仅身体上面临疲惫，更在道德层面背负了自我管理失败的

污名。消费不仅定义了何为“松弛”，更通过市场机制筛选了谁有资格拥有“松弛”，并反过来将

阶层不平等自然化为个人生活品位的差异。

消费行为本身对“松弛”的语义进行了更为隐蔽的重构。在传统的劳动—休闲二元论中，松

弛往往指向“无为”或停顿 ；而在消费主义逻辑中，个体为了对抗被侵蚀的私人时间，倾向于

通过高强度的补偿性消费来象征性地夺回生活的主动权，去证明“好好工作、尽情玩乐”（work 

hard, play harder）的重要性与自身可以如此行事的资本。购买昂贵的“松弛体验”成为对抗劳动

剥夺的私人策略，这恰恰使得“松弛”本身变成了一种需要经营、规划和投入资源的再生产劳动。

可见，消费既是“松弛”得以显现的物质基础，也是其异化的关键动因。它未能真正解决焦

虑的根源，反而将“松弛”本身变成一个不断产生新需求、新焦虑和新投入的资本积累闭环。

（二）作为情感基础设施的媒介 ：松弛的算法生产与数字展演

如果说消费市场为“松弛”提供了物质道具，那么社交媒体则为其搭建了全天候的展演剧场

与流通网络。在数字资本主义逻辑下，社交媒体从中立的传播载体，转型为深度介入日常生活建

构的情感基础设施。通过算法推荐与交互架构，生活方式类社交媒体会选择性地放大符合平台流

量逻辑和当下美学样式的内容，从而重塑“松弛”在文化景观中的位置，让个体的私密感受转化

为铺天盖地、令用户情不自禁卷入其中的数据洪流，“松弛”由此变成一种高强度甚至带有表演

性的行动。

安德烈亚斯·赫普（Andreas Hepp）在关于深度媒介化（deep mediatization）的论述中指出，

媒介不再仅仅反映社会世界，而是从根本上构建了社会现实本身。㉗“松弛”之所以在社交平台

上被标准化为一套通用的视觉语言，是因为平台算法倾向于捕捉那些高美感、低张力且易于视线

驻留的图像，将复杂的个体生活经验提炼为易于模仿的“视觉模板”。一杯拉花完美的拿铁、洒

在亚麻床单上的晨光、精心构图的城市漫步等视觉符号构成对现实的审美规训，让人们原本流动、

模糊、丰富的内心体验被固化为特定的构图与叙事脚本。用户在不断的浏览与模仿中习得了相应

的视觉语法，并通过“点赞”“转发”等潜在的确认机制，将之内化为一种文化规范。在此意义

上可以说，我们在社交媒体上看到的“松弛”，并非现实的自然延伸，往往是为了适应平台算法

逻辑而被“做成”（made）的现实。

社交媒体对“松弛”的塑造进一步造成了主体塑造中的异化。艾莉森·赫恩（Alison Hearn） 

的“自我品牌化”理论指出，㉘在影响者经济（influencer economy）的驱动下，个体的自我呈现

演变为一种具有交换价值的劳动，而“松弛”则成为当下最具溢价能力的个人资产配置。这种资

产的维护要求主体必须进行赫恩意义上暂时的“抱负劳动”（aspirational labor）—— 一种为了获
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得潜在的社会或经济回报而进行的、往往不被承认的劳动形式。㉙因此，“松弛”可能并非时下心

理感受的真实流露，相反在“抱负劳动”的未来导向和自我情感的商品化双重逻辑下，变为行动

主体的文化资本积累，并被引入更具表演性的精英主义中。

这就构成了一个深刻的悖谬 ：社交媒体中被展演的“毫不费力”恰恰建立在极度费力的后台

操作之上。那些看似随手拍下的“松弛”瞬间，实则经过了精心的场景调度、光线捕捉以及繁琐

的后期修饰。这种隐形劳动被仅仅呈现结果的平台系统性地遮蔽，使得受众忽略了“松弛”背后

的生产成本，只是极度渴望自身代入这种结果。社交媒体通过这种转译掩盖了维持“松弛人设”

所需的巨大精力投入与物质消耗，进一步加剧了普通用户的相对剥夺感。

最后，社交媒体通过特有的网络社群机制，强化了“松弛”的符号区隔功能。平台擅长将

具有相似审美趣味的用户聚集在特定的“算法部落”中，在诸如“极简主义圈”“慢生活疗愈圈”

等数字飞地中，关于“什么是真正的松弛”形成了一套严苛的内部评价体系。齐齐·帕帕查里西

（Zizi Papacharissi）关于“情感公众”（affective publics）的研究表明，网络互动能够通过情感的

共鸣与流动形成特定的群体认同，进而影响个体的自我认知与自我塑造。㉚在“松弛”的语境下，

这种认同具有强烈的排他性 ：它将能够熟练运用“松弛”符号、拥有相应消费能力的主体吸纳

进圈层，同时将那些表现出紧绷、焦虑或审美粗糙的主体排斥在外。在此维度上，平台不仅在

生产视觉快感，更在生产意义与规范，它将“松弛”固化为一种可识别的身份资本，使得在社

交媒体上展演“松弛”成为准精英群体确认彼此身份、划定阶层边界并持续进行主体身份再生

产的一种数字化仪式。

（三）共构“松弛神话”

消 费 主 义 与 社 交 媒 体 在 建 构“ 松 弛 ” 话 语 的 过 程 中 互 为“ 协 同 放 大 器 ”（synergistic 

amplifier），共同生成并维护了当下流行的“松弛神话”。这一协同过程是一个相互嵌套、自我指

涉的闭环系统，并被进一步解构为三个层层递进的运作机制 ：商品化机制、视觉化机制与情绪资

本化机制。

首先，消费市场敏锐地捕捉到加速社会中普遍蔓延的焦虑情绪，并将“松弛”确立为一种稀

缺的需求信号。通过将情绪修复与自我愉悦包装为可被购买的体验和物品，市场成功地将抽象的

心境转译为一系列商品集合。在这一过程中，品牌话术将“松弛”包装为一种通过购买即可轻松

获得的生活方式，企业与创意中介将松弛的符号编码内嵌于产品之中，创造出一个完整的“松弛

消费”生态。在此生态中，商品的使用价值被其符号价值所覆盖——购买行为则成为通向松弛体

验的合法入口。

其次，社交平台将上述商品与体验转化为高度可视化的数字景观。在短时间内，“松弛”

被凝练为可传播、可复制的视觉模板。一方面，这种视觉化机制赋予抽象的松弛感以具身化

（embodiment）形态，使其看起来触手可及 ；另一方面，它极大地缩短了模仿曲线，用户无需经

历漫长的学习，只需通过复制特定的视觉模板（如特定的构图、色调与消费品组合），即可在算

法推荐系统中被识别为“松弛”的拥有者。社交媒体由此将私人的生活体验异化为公共的表演，

松弛不再是内在的状态，而成为一种“需要被看见”的视觉事实。

最后，实现松弛的价值兑换与循环的情绪资本化机制。在消费与媒介的深度联动中，“松弛”

最终超越了审美范畴，演变为一种关键的情绪资本。作为一种标识个体综合能力的非正式区隔符

号，在绩效社会中呈现出“松弛”状态，被视为一种高级的能力证明 ；当这种成功的自我呈现令
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主体获得社交资本（如点赞、关注、商业合作机会）时，“松弛”便完成了从符号到资本的惊险一跃。

这种反馈机制进一步激发了主体对松弛消费与视觉表现的再投入，形成了一个“投入—展演—获

益—再投入”的循环。

由消费与媒介共构的“松弛神话”，最终揭示了当代青年主体性困境的深层悖论。它承诺提供

逃离内卷与焦虑的出口，但其实现路径却要求主体更深地卷入商品逻辑与数字劳动之中。这种神

话掩盖了“松弛”背后的物质基础与劳动成本，将一种通过高昂投入构建的阶层特权，自然化为

个体的性格魅力或生活智慧。因此，“松弛神话”超越了商业合谋而成为一种温和的符号暴力，它

在赞美“不费力”的同时，无形中排斥了那些无力支付的群体，重新确立了关于谁有资格拥有从

容生活的阶层边界。在这个意义上，越是追求被展示的“松弛”，主体越是深陷于这一庞大的、不

停运转的生产与再生产机器之中——这便是松弛叙事下当代青年主体重塑转向的悖谬之处。

余论

当代中国城市青年群体的主体塑造内嵌于悖谬性的文化结构之中，本文从“松弛”的语义与

实践出发，将之置于“内卷—躺平”的关联谱系中，阐释其作为“工作—生活平衡”本土变体的

演化逻辑，揭示这种原本流动的情绪体验如何在消费主义与社交媒体的共同推动下进一步异化为

可展演、可比较的符号资产——当代优绩主义并未消退，而是借由美学化、媒介化和技术化的方

式完成更新，以更隐蔽的路径影响青年主体的自我重塑。

“努力—松弛”并非彼此对立的价值取向，而是一套具有高度自我治理效应的主体性规范。

在竞争不断加剧的社会中，传统优绩主义并未消解，而是经由新的文化形式被重新编排为一种 

“柔性优绩主义”：青年一方面持续承受以自我负责与绩效提升为核心的结构性压力，另一方面又

被期待以从容、自控的姿态呈现自我，通过将沉重的“后台努力”隐形化，转而展演“前台松弛”

的轻松形象，以此获得社会认同。

在这一过程中，“松弛”在消费市场与社交媒体的协同推动下，被异化为一种可购买、可展演、

图 2　“松弛神话”的构造机制
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可比较的符号资本。它不再指向制度保障下的“工作—生活平衡”，而更接近制度支持相对不足

条件下，青年群体为应对结构性不确定而发展出的情绪劳动与自我包装策略。这种被美学化的主

体姿态，并未削弱竞争逻辑本身，反而通过更为柔性的方式延续了社会区分的功能 ：谁更能够以

“看似不费力的从容”维持竞争优势，谁便更容易获得文化资本与社会评价上的溢价。

在这一意义上，本文所揭示的并非某一特定群体的生活方式选择，而是当代青年主体塑造模

式的整体转向。以城市中产生活方式和精英化成功想象为隐性参照的规范秩序，使青年主体在承

受社会竞争压力的同时，还需承担情绪管理与形象调适的额外责任。理解这一转向，有助于我们

进一步透视当代社会如何将结构性压力转译为个体责任，并以更为柔性的治理形态重塑青年群体

的欲望结构、自我理解与生活想象。“松弛”既不是简单的心理解放，也并非纯粹的乌托邦意识，

而是一种在压力结构中被合理化生产并形成再生产规范的主体性技术。

这一技术向学界抛出诸多值得追问的议题 ：在增长逻辑与生活秩序重整并行的背景下，当“松

弛”被反复作为一种个人能力谈论，个体也在就业不确定、生活成本高企、公共服务分布不均的

现实里，意识到重新组织时间、情绪与日常节奏的重要性。“体面生活”不再仅以收入与成就度量，

逐渐包含身心可持续与生活可控感，这本身即体现了一种时代精神。而将其置于历史周期中观察，

“松弛”的影子亦在不断变迁的时代精神与文化波段中起伏。从改革开放以来以“奋斗—上升”为

核心的城市白领伦理，到奥运精神感召下的“加速竞争—自我优化”，再到 2010 年代后期的“佛系”、

2020 年前后的“内卷—躺平”，在不同经济周期与代际预期变化中，“松弛”及其时代变体作为一种

缓冲语言反复浮现，其强度随机会结构与风险感知起落，而个体在这种周期波动里亦习得了构筑自

身精神安全区的方法。可以预见的是，未来不断更迭的新技术形态对“松弛”的生产方式还将产生

实质性影响 ：例如，通过可穿戴设备的量化健康指标等“自我追踪”技术，“松弛”被进一步转化

为可度量、可优化的项目，其社会意义的生成路径与技术向日常生活的延展半径紧密相关。

此外，对“松弛”及其所嵌入的文化—结构逻辑的分析背后，亦存在诸多有待后续研究进一

步推进的学理方向。

首先，在理论机制层面，仍需更为细致地阐明以结构性内卷为突出表征的文化规范与青年主

体性塑造之间的作用路径。结构性压力并非直接导向“松弛”，而是借由教育制度、劳动市场、

平台机制与消费文化等多重中介，作用于青年的情绪结构与自我认知，使其在高度紧绷的生活状

态中将“松弛”发展为一种应对策略乃至一种内化的自我治理形式。对这一机制链条的深入分析，

有助于揭示“松弛”如何在压力社会中被生产进而被合理化，并最终被规范化。

其次，“松弛”的政治维度亦有待进一步批判性反思。作为一种持续扩散的文化姿态，即使

有市场与平台机制的驯化，“松弛”是否仍有潜力构成青年群体对加速逻辑的有效抵抗？这种抵

抗的可持续性与效用尺度如何？这些问题无法仅凭理论推演得出结论，而是需要结合具体语境中

的实践经验与话语分析，展开更具张力的经验—理论对话。与此同时，还有必要进一步拓展“松 

弛”相关研究的阶层维度。不同社会位置的青年，对“松弛”的理解与实践存在异质性。如何避

免将“松弛”自然化为普遍的青年经验，而忽视其背后的阶层差异，是未来研究必须面对的重要

问题。进一步而言，当“松弛”被塑造成可比较的气质与生活方式标准，它对个体的时间政治、

对阶层差异的可见化乃至对未来工作伦理与公共治理议题的影响，都值得持续追踪。

最后，本文提出一个开放性的研究命题。作为对未来研究的展望，在中国式现代化推进过程 

中，是否有可能推动“松弛”从一种高度符号化、悬浮的文化资本，转化为一种制度化、可普惠
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的社会权利？这一问题不仅关乎劳动制度、福利保障与时间政治的重构，也关乎我们如何重新想

象努力、成功与体面生活之间的社会关系。对这一问题的持续追问，或将为理解当代青年的主体

性变迁与社会分层逻辑，提供新的理论入口。
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