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去年的裙子拉链拉不上了，
她说：“也是，知道配不上今年的
我，自动退役。”遇到房东涨租，
她决定“今天起每天要在屋里多
待一个小时，把性价比睡出来。”
公司降薪了，她把蹲坑时间增加
了一倍，并安慰自己算下来收支
平衡；遇到健身房倒闭跑路，她
耸了耸肩：“反正上海冷成这鬼
样子，也不想动了。”

最近，王磊爱听的歌是抖音
神曲“房子着火我拍照，人生乱
套我睡觉”。“很喜欢，比较符合
我的精神状态，特别是打游戏
的时候。”游戏中，大家已经开
团了，队友还在摸装备，无奈一
波团灭被送回老家。团队语音
里，一片寂静，有时能听到某个
打火机的声音。每当这个时
候，他就会播放这首BGM，享受荒
谬的冷静。

28岁的小汪是一个自由职
业者，个人信条是不争不抢不内

卷，但是用心完成好自己的每
一件事。受不了越来越长的加
班，于是辞职开始创业，他不再
追求传统的职场晋升和高薪，

而是选择了一种更加自由、灵
活的工作方式。他说：“我不想
过那种每天为了工作而疲于奔
命的生活，我更想要的是内心
的平静和满足。”

“淡人”的精神状态可以用
几个关键词来概括：淡定、钝感、
稳定和自在。淡人，就像生活在
亚马逊雨林中的水豚一样，无论
处于何种环境或与哪种人为伍，
都能保持一副安安静静、半睁着
眼睛的状态，给人一种平和、淡
定的感觉。

为什么那么多人想当“淡
人”，玛嘉烈儿的答案是：“因为
情绪起伏太大了，容易内耗。”的
确，对于疲于“精神内耗”的年轻
人而言，“淡”是难能可贵并渴望
拥有的能力。“淡人”所代表的平
和感，便是当代年轻人在囿于内
耗的困境中寻求的那一份自若
与释然。这种生活方式被视为
精神状态最稳定的象征。

一切都是淡淡的，你怎么看？
有水又有火 部分年轻人热衷于当“淡人”

开工第二周，重新返回职场、学
校的年轻人普遍发出感慨：“累了，
只想淡淡地活着。”在青年群体中，

“淡学”正在悄然兴起——越来越多
的人开始追求一种“什么都淡淡的”
生活方式。

任凭雨打风吹、外界纷扰，“淡
人”就像是一只被鸭子啄、被水淋、
头上被放东西的“卡皮巴拉”，岿然
不动，散发着一种“老僧入定的淡泊
感”和“要死不活的松弛感”。

青年报记者 陈嘉音

“‘淡学’是当下年轻人面

对 现 实 压 力 的 一 种 应 对 方

式。”上海12355青少年服务台

心理咨询师王慧表示，“现在

大多数人都生活在一个信息、

物质都非常踊跃的社会环境

中，时时刻刻仿佛置身于一个

波涛汹涌的海里，他们要面对

各 种 明 流 、暗 流 ，甚 至 泥 石

流。曾经的他们也会被卷入

到各种‘流’中。但是经过了

这一切之后，他们只想一件事

情，就是像定海神针那块大石

头一样沉住。”

“当这些各种纷繁复杂的

信息冲进来的时候。他们只

是想通过这个‘淡’字，来保护

自己的这一片安静的小天地

而已。”心理专家王慧表示。

那么多“淡学”的案例，其

实就是想表达，现在的人已经

对纷繁的世事感受到了疲惫，

但是仍然想要渴求自己内心

的一方宁静。“因为就很难坚

守，所以他们只能对周围的这

些表现出来的是各种‘淡’来，

像一个壳一样保护住自己。”

“对于年轻人秉持的‘淡

学’理念，我们应该理解和尊

重，毕竟这比‘躺平’的状态要

好很多，但我们也要引导年轻

人能正确看待生活，迸发出原

本应有的活力。”王慧说。

她建议“淡而不庸”，在

“淡淡生活”的同时激发探索

热情。“年轻人更能被新鲜事

物所吸引和打动，新事物、新

项目的开发与接纳程度也最

高，我们可以通过提供给年轻

人更多的发展空间、鼓励他们

尝试探索新事物，从而激发他

们的热情，成为推动他们前进

的内驱力，进而感受到自己的

价值。”王慧说。

正如毕淑敏《北极光的

微笑》中写道：“简单是有质

量的，简单地生活，穿朴素的

衣服，吃家常的饭食，住简易

的房子，使用简便的交通工

具……于是所有繁华喧嚣都

不再构成引诱和威胁，灯红

酒 绿 都 变 得 如 同 黑 白 般 明

晰。”

“什么都淡淡的”，这届年

轻人热衷于当“淡人”，既是对

传统价值观的挑战，也是对生

活新理解的体现。这种生活

方式的选择，既需要年轻人的

自我探索和调整，也需要社会

的理解和支持。“在追求内心

平和与满足的同时，不忘积极

面对生活的挑战，将是这届年

轻人走向未来的重要课题。”

王慧说。

在过去，社交被她看作是
一种必要的，甚至是负担的行
为。小哈往往需要花费大量的
时间和精力去维护各种关系，
无论是亲戚、朋友还是同事。
然而，随着社交媒体和通信工
具的普及，她开始重新思考社
交的本质。

过年，一些年轻人变得“六
亲不认”，他们拒绝走访亲戚，也
不愿意再与亲戚维持表面熟
络。他们厌倦了伪装成亲戚眼
中的乖孩子，对虚伪的社交互动
感到厌倦。尤其是在被问及学
习成绩、工资水平、购房情况或
恋爱状况时，他们觉得话题瞬间

变得尴尬和沉闷。“淡不是冷漠，
也不是懒，淡只是为了维护内心
的边界与秩序。”一位“淡人”这
样说道。

“淡学”更倾向于一种对外
界的防御姿态。微博网友“斯
诺依花姑娘”总结道：“我觉得
淡淡的人就是悲凉的人，一直
在控制。大部分聪明精致的
人，其实都会慢慢成为一个淡
淡的人，善于自我保护的人。
他们会不徐不疾地做好人生
道路的清障，把尖锐物剔除，
长出一副看似柔软易触实际
坚不可摧的防御。所以人到
了一定年纪，再想获取高强度

生命冲动与情感体验，就等于
是和自己身上越来越淡、越来
越 冷 的 那 部 分 作 对 抗 ，很 难
的。”

“淡学”热潮下，年轻人不再
热衷于频繁的聚会和热闹的场
合，而是更加倾向于选择与自己
志趣相投、价值观相近的人进行
深入交往。他们更倾向于通过
线上平台来建立和维护关系，这
种方式更加灵活、自由，也更加
符合他们对于个人空间和隐私
的需求。“淡人高语境，但低能
力；容易得罪人，但无所谓不在
乎。交到朋友也容易失去。”一
位网友这样评论。

人际关系“淡淡的”

“淡”是为了维护内心的边界与秩序

生活娱乐“淡淡的”

在囿于内耗的困境中寻求释然

30岁的玛嘉烈儿把自己的签名改成了“精神状态：淡淡的”。

心理专家建议“淡而不庸”

在纷繁世事中
用“淡”字来当“定海神针”

在微信上，小哈折叠了一个“曾经对自己很重要的
群”，接着发现“世界清静了”。

水豚“卡皮巴拉”。

在青年群体中，“淡学”正在悄然兴起。 本版均为受访者供图


