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摘  要 

大学生是社会主义的建设者和接班人，是实现伟大中国梦的先锋力量，但大学生正处于心智尚未成熟阶

段，同时也面临着学业、就业等多方面压力，需要进一步关注其心理健康状态，提高其心理素质。本研

究以弗洛姆的“逃避自由”思想为理论基础解析了当代大学生的心理困境，探讨了解决这一问题的出路，
以引导大学生进行积极的心理调试，促进其健康全面发展。 
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Abstract 
College students are the builders and successors of socialism, and the vanguard force to realize the 
great Chinese dream. However, college students are still in the stage of mental maturity, and they 
are also facing pressure from many aspects such as study and employment, so they need to pay 
more attention to their mental health and improve their psychological quality. Based on Fromm’s 
thought of “escape freedom”, this study analyzes the psychological dilemma of contemporary col-
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lege students and probes into the way to solve this problem, so as to guide college students to car-
ry out positive psychological adjustment and promote their healthy and all-round development. 
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1. 引言 

当前，世界面临着“百年未有之大变局”，我国也正处于全面深化改革的紧要关头，在复杂多变的

形势下，我国意识形态领域正面临着严峻挑战，个人主义、拜金主义、历史虚无主义等错误思潮侵蚀着

国民的思想意识，给大学生的心理和思想造成一定的影响，这时心理健康教育显得尤为重要，担负着引

导学生走出心理困境、培养健康心态的责任。青年大学生正是成长发展的关键时期，树立科学的世界观、

人生观、价值观至关重要，必须要始终保持奋发向上的精神状态，提高自身的思想认知、道德规范、政

治觉悟，努力成为爱国、励志、求真、力行的社会主义接班人。 
弗洛姆的“逃避自由”学说，虽然是在分析法西斯主义产生的心理根源的基础上形成的，但这一理

论揭示了在自我控制和社会的影响下，现代社会中的个人逃避自由的过程。在复杂的社会环境中，当代

大学生面临着激烈的竞争和繁重的学业压力，使他们的生活和心理发生了巨大变化，他们时常感到迷茫

无助，普遍存在着追求自由又逃避自由的双重现象。因此，弗洛姆“逃避自由”思想在物质生活富足、

精神生活匮乏的今天依然值得研究，对正确认识新时代大学生心理状况，解决大学生现存的心理困境，

指引他们健康成长方面有着重要价值。故本研究借鉴弗洛姆“逃避自由”理论来分析当下大学生存在的

心理问题，提出克服大学生心理困境的对策，以期能够增强高校思想教育的实效，培养全面发展的高素

质人才。 

2. 弗洛姆 “逃避自由”理论概述 

2.1. 历史背景 

2.1.1. 文艺复兴和宗教改革 
弗洛姆认为，文艺复兴和宗教改革对“逃避自由”思想的形成具有基础性意义，因为这两个事件重

新定义了传统的带有积极属性的“自由”，使其成为具有二重性的新概念。一方面自由表现为，人摆脱

权威，日益独立；另一方面，表现为个人日益感到孤独，觉得自己无能为力(埃里希·弗洛姆，2000)。 
文艺复兴在艺术领域攻陷了民众的精神世界，但是这些活动集中于贵族阶级，底层人民并未参与其

中，他们在心理层面感受到上层阶级同自己逐渐产生距离，这种疏离感使得下层民众日渐感到不安、孤

独。而在宗教改革运动中，下层民众的地位被重新定义，不再受上帝和教会的束缚，但是这种解放也会

使得个人在世俗生活产生焦虑、不安情绪并感到无所适从。 

2.1.2. 资本主义的发展 
在资本主义的生产过程中，手工劳动逐步被机器所取代，工人只需完成产品某一部件的生产，而不

再参与生产的全过程，这在一定程度上阻碍人与人之间的交流，个体更多关注自身，加速了个体化进程。
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同时，在资本主义看来，财富的创造就是为了满足个人私利而产生的，这种“合理化”的外表掩盖了个

体对自身利益的追逐，从而使经济行为变成了人生活的目的。因此，随着资本主义的发展，人们的社会

人格也逐渐具有了个性化、逐利性的特征，这对人的社会人格产生巨大的影响，人们逐渐地体会到了心

理上的孤独。 

2.2. 理论来源 

2.2.1. 弗洛伊德的精神分析理论 
西格蒙德·弗洛伊德是一名奥地利的精神病医生和心理学家，他关注人的内心世界，从人的精神世

界来研究人类行为和外部世界，提出了精神分析理论。弗洛伊德认为，潜意识对人的心理活动产生了重

要影响，能够间接地控制人类行为，成为人类实践活动的内在动力。而人类这些内在冲动和欲望往往会

受到风俗教条、社会道德、法律制度的制约，这些本能欲望只能在社会允许的范围内得到满足。这一理

论的缺陷在于，脱离了社会因素来考察人的性格，将人的本能、性欲看作是形成人性格的根本原因。 
弗洛姆批判继承了弗洛伊德理论，认为“心理学的关键问题是个人与世界的特殊联结关系问题，而

不是每个人或此或彼的本能需求的满足与受挫”(埃里希·弗洛姆，2000)。马克思指出“人的本质不是单

个人所固有的抽象物，在其现实性上，它是一切社会关系的总和”(中共中央马克思恩格斯列宁斯大林著

作编译局，1995)。社会属性是人的本质属性，社会是在不断地发展变化中前进的，生存于社会中的人也

是不断变化的，社会历史的发展变化影响着个人性格。弗洛姆将精神分析理论与外部社会环境联系起来，

弥补了弗洛伊德理论的不足。 

2.2.2. 马克思的唯物史观与异化理论 
首先，唯物史观从物质生产活动和社会关系的角度来研究现实的人，物质生产实践作为人类最基本

的实践活动，决定着人类社会的存在和发展，是社会存在对社会意识起着决定性作用；同时，唯物史观

也指出人的本质属性是社会属性，这一属性通过各种社会关系表现出来。弗洛姆汲取了这一思想，他强

调外部社会环境对个人性格的形成的影响，社会政治经济文化等外部环境的变化都会造成个人性格的变

化，人类自由同样受到各种社会因素的制约，最终影响着人类思想和行为。 
其次，马克思在《1844 年政治经济学手稿》中，对资本主义的劳动异化理论进行了深刻的阐释。在

资本主义私有制条件下，劳动者与他的劳动产品以及劳动本身发生了异化，劳动变成机械性活动，工人

失去了自我意识，所做的一切不是为了个人的幸福和发展，而是在为资本家累积资本，从而揭露了资本

主义社会剥削压迫人民的本质。弗洛姆从马克思劳动异化理论中看到了政治、经济的重要作用，但同时

也指出异化理论夸大了政治和经济的决定作用，忽视了人的心理因素。 
因此，弗洛姆将弗洛伊德和马克思的观点结合起来，从外在的社会层面和内在的心理层面全面地进

行分析，从而创造了逃避自由理论。 

2.3. 心理机制的表现形式 

2.3.1. 权威主义 
这种逃避机制也可以称之为受虐—施虐冲动，受虐方和施虐方放弃自我，并试图与自身之外的人或

物融为一体，以此摆脱自我的孤独感和卑劣感，两者形成了一种共生关系。受虐者屈从于施虐者，他们

通过贬低自身、依靠外在力量来获得归属感和安全感；施虐者则是在主宰和操纵受虐者的过程中来抵消

自身的无力感。弗洛姆认为，这正是法西斯主义兴起的心理基础。 

2.3.2. 破坏欲 
破坏欲源于个人在成长发展中难以忍受的孤独感和无力感，但不同于权威主义这一逃避机制，“破
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坏欲的目的不在于主动或被动的共生，而在于消灭其对象”(埃里希·弗洛姆，2000)。“破坏欲”者通过

铲除外在威胁来增强自身力量，并在这一过程中获得一种满足感从而对抗内心的无能为力和不安。弗洛

姆认为人类的生命欲和破坏欲是相互依存的，当生命欲被抑制越严重，就会表现出强烈的破坏欲，破坏

欲正是生命未能得到实现的后果。 

2.3.3. 机械趋同 
这是一种常见的逃避机制，即个体彻底放弃自身，将自我消解在当前社会文化模式的样本中，个人

丧失了主体性，成为由外界塑造的伪自我。通过这一方式，个人将自身的个性隐藏起来，变成社会的自

我，从而解决了自身的无助和焦虑。人们似乎通过这种方式克服了孤独，但实质上，人们盲目地屈从与

他人，抑制自身的真实情感，给自己套上了更加沉重的枷锁(张和平，2005)。 

3. 当代大学生的心理困境 

3.1. 迎合倾向 

这就是我们通常所说的“随大流”、“从众”，与“逃避自由”的表现形式——机械趋同相类似。

从众是指个体在群体内其他成员的影响下，放弃自己对事物的判断，与群体内大多数人保持一致的行为

(程兆宇，王爱青，2022)。大学生的心理机制尚未成熟，缺乏主观判断能力和自我认知能力，且大学生这

一群体具有高度的相似性与内部互动性，极易受到他人影响。同时，大学生长期处于集体环境中，会经

常对自身偏离群体的行为产生焦虑，为了消除自身的孤独和焦虑，往往选择放弃独立的个体，与他人趋

同，主动融入周围环境，以此来摆脱内心的不安全感。但这样的“合群”会使大学生压抑真正的自我，

把独特的我变成机械化的人(李群，2021)，这不仅不会真正地摆脱孤独感，反而会导致更加惶恐不安。 

3.2. 攻击与破坏倾向 

近年来，自杀成为世界范围内一个越来越重要的卫生问题，受学业压力、情感受挫、就业困难、心

理抑郁等方面所影响，大学生自杀现象更是层出不穷。分析其背后原因，就在于大学生在内在自我和外

界环境之间失衡，个人的生命欲无法得到充分实现。当代大学生由于家庭过度保护、缺少社会经历等原

因导致心理防线脆弱，部分学生进入到大学后，脱离家长的庇护，难以适应全新的环境、复杂的人际关

系，极易产生压抑、孤独等情绪。同时，受宿命论、虚无主义等错误价值观的影响，部分大学生对生活

持有消极的态度，缺乏对生命的热爱(李梦婷，秦雪婷，2022)，认为自己时常处于一种孤立无援的境地，

会感到极度的无助和焦虑，破坏欲到了临界值就会以自杀这一种极端的方式爆发出来。这也正是弗洛姆

所指出的，“重要利益(物质和情感上的)受到威胁，必然会产生忧虑，而破坏性倾向是对这种忧虑的最常

见的反应”(埃里希·弗洛姆，1987)。 

3.3. 自卑与依赖倾向 

由极权主义而产生的自卑和依赖心理在大学生群体中十分普遍。进入大学后，各种竞争和挑战接踵

而至，部分大学生往往对自己抱有过高的期望，但现实却给他们沉重的一击，面对这一落差，会形成巨

大的挫败感。同时，进入数字时代后，网络媒介冲击着大学生的思维方式，对他们的是非观产生了很大

的影响，使得大学生无法正确认识自己(谭小霞，李默海，2023)，萌生妄自菲薄的心态，认为自己低人一

等，对于一些竞赛、评奖推优的机会不敢主动争取，也不敢积极地展示自我，而是选择以一种“躺平”

的姿态来面对，给自己贴上“佛系”的标签，躲在这块遮羞布后碌碌无为地度过大学生活，这归根到底

是为了摆脱自己内心的无力感来逃避自由和孤独的一种方式。 
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4. 克服大学生心理困境的调试方法 

4.1. 坚持“以人为本”，关注大学生的心理困境 

弗洛姆提出了重占有和重生存两种不同的生存方式，当今社会，人们采取了重占有的价值观，这种

生存方式使人放弃本我，把人变得焦虑、孤独、软弱无力，最终导致逃避自由。而重生存的心态则是主

张创造性地发挥自身力量，积极主动地与世界融为一体，只有这样，人才能追求一种积极的自由。关于

这两种生存状态的探讨，其出发点和落脚点都是维护人的自我实现。因此，要进一步提高教育的实效性，

必须要将“以人为本”的教育理念内化到思政工作中，培养德智体美劳全面发展的时代新人。 

4.1.1. 加强主体性引导，生成积极自由的心理状态 
我们把在与客体相互作用中得到发展的人的自觉、自主、能动和创造的特性，称为人的主体性，这也

是人作为活动主体的质的规定性(郭湛，2002)。具备主体性的大学生拥有强烈的自我意识，能够确定自己

崇高的理想追求，并以此为目标不断地奋发向上，追求更光明的未来(张耀灿，郑永廷，2001)。在当今激

烈竞争的社会，大学生的主体性愈发重要，但很少有高校专门设置人格教育课程，因此，高校需要开设此

类课程，对大学生进行系统的人格教育(邹增丽，2016)。从受教育者的角度出发，结合先进人物事迹、优

秀学生宣讲等活动，提升大学生的自我认知能力，塑造大学生的主体意识，培养面对挫折问题时的积极心

态，形成良好的心理素质，以社会主义核心价值观为指引，对大学生进行科学合理地引导，使其形成健康

积极主动的世界观、人生观、价值观，将其培养成为有理想、有道德、有文化、有纪律的一代青年。 

4.1.2. 加强心理健康教育 
高校要对大学生心理健康状况引起高度重视，积极开展心理健康教育，时刻把握大学生的心理状态，

引导他们保持健康的心态。第一，高校要设立专门的心理健康中心，配备心理咨询、心理治疗等专业人

员，定期组织排查学生心理情况，实时掌握学生心理动态，组建学生个人心理健康档案，针对存在心理

问题的学生进行重点监测与干预。同时还要定期组织辅导员进行心理专业知识的学习，加强教师的人文

关怀，为学生提供更多的倾诉机会，从而对大学生不良心理状态进行科学地引导，缓解他们在生活和学

习上的巨大压力。第二，由于缺乏相关的心理知识，大学生往往意识不到自己的心理问题，即使察觉到

心理问题，但也会因为性格原因不愿意主动寻求教师的帮助(张书涵，2021)。为此，高校要开设心理健康

教育课程，除此之外，还要组织挫折教育、就业教育、人际交往教育等针对性教育活动，让大学生更好

地认清自己的心理问题，提高自我调适的能力，能够坦然面对挫折，促进身心健康全面发展。 

4.2. 打造高质量教师队伍 

作为大学生思政教育的主力军，教师队伍质量直接决定着大学办学水平，教育部在《关于加强新时

代高校教师队伍建设改革的指导意见》中指出，要建设一支政治素质过硬、业务能力精湛、育人水平高

超的高素质专业化创新型高校教师队伍。 

4.2.1. 提高教师专业素养 
当前，多数高校是由辅导员来负责心理健康教育工作，缺少具有系统心理知识的专业教师，因此，

高校应引进部分兼职教师，通过专兼结合的方式，完善师资队伍建设。同时高校要开展多元化的培训教

研活动，使教师熟练掌握心理学相关理论知识，在理论知识的运用和实践中，逐步形成科学的教育理念

和教育方法。其次，改变传统的填鸭式教育，尊重学生的主体地位，针对学生的个性化需求，改进教学

内容，创新教学模式，调动学生的参与感，让学生主动地融入到教学过程中去，鼓励学生敢于表现自我，

打造轻松和谐的课堂氛围。最后，充分利用网络教学平台，深入挖掘丰富教学资源，推动教学内容与时
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俱进。借助微信、QQ 等社交平台，教师与学生可以保持密切地交流，及时掌握学生心理动态，消除师生

隔阂，同时，教师也可以在线上组织各种类型的心理健康知识讲座，结合近期网络热点事件，激发学生

的学习兴趣，拓展心理教育和思想教育的渠道。 

4.2.2. 提升教师精神品质 
长期以来，我们侧重于关注教师的知识、素养、技能等专业方面，而忽视了道德观念、职业信念等精

神品质。新时代对思政教师提出政治要强、情怀要深、思维要新、视野要广、自律要严、人格要正这六点

要求，这对教师队伍精神建设方面指引了方向。第一，教师要有高站位、大视野、深情怀(唐芳云，2023)，
对国家、对社会富有责任感，积极投入教学活动，将教书看作是一份神圣的事业而不仅是一种谋生手段，

同时要以社会主义核心价值观来约束自身，做到知行合一，更好地肩负起引导学生健康成长的重任。第二，

教师要设身处地站在学生的角度思考问题，突出学生的主体地位，加强对学生的人文关怀，主动关注学生

心理健康状况，提升自己的共情能力，增强师生之间的情感沟通，以更好地推进心理健康教育工作的展开。 

4.3. 以校园文化建设为载体，营造良好的校园环境 

文化是一个国家、一个民族的灵魂。高校作为培养社会主义接班人的主阵地，在传授知识的同时也

承担着文化传承的重任，这就要求高校构建健康和谐的校园文化，营造向上向美的校园氛围。 

4.3.1. 以主流价值观凝聚共识，锻造健康人格 
在互联网时代，多元化社会思潮相互交融，大学生正处于三观尚未成熟的成长期，极易遭受西方不

良思潮的侵蚀。因此，高校必须要始终坚持马克思主义的一元主导地位，坚定社会主义主流意识形态，

弘扬社会主义核心价值观，既要将有益社会思潮融入社会主义文化，又要坚决抵制各类错误思潮，推动

多元文化融合发展。其次，应当要深入挖掘红色文化、革命文化等优秀文化资源，弘扬中国优秀传统文

化，开展如传统文化节、辩论赛、演讲比赛、征文活动等相关文化活动，增强文化自信，宣扬自强不息、

乐观自足等积极向上的正能量，培育学生健全人格。最后，加强对大学生的理想信念教育，宣传爱国主

义、集体主义精神，不断地提高大学生的思想觉悟，自觉将社会主义核心价值观外化为自己的行为，坚

定人生目标，勤奋学习、刻苦奋斗，使自己成为对国家和社会有用的人才。 

4.3.2. 开展丰富多样的校园活动 
首先，加强大学社团建设。社团是校园文化建设的重要载体，是思想政治教育第二课堂体系的重要

组成部分，也是开辟思想政治教育新渠道的有效途径。它以活动类型多样化、参与自主化等特点充分满

足了大学生兴趣爱好，促进学生思想素质、心理健康等多方面发展。大学生要积极自由地面对校园生活，

改变单一的生活模式，就要积极参加健康有益的社团活动，体验课外活动带来的满足感。社团在组织活

动的过程中，通过任务分配、组织协调、活动举办、总结评价等环节，加强了同学间的情感交流，建立

良好的人际关系，更好地提高了学生的组织能力、社交能力等综合素质，帮助大学生健康成长。 
其次，开展多样化的校园主题活动。高校通过开展文化活动，既能够促进人与人之间的交往，增进

师生情感，又能帮助学生获取知识和增长智慧。一方面，鼓励学生积极参加勤工俭学、义务劳动、环境

保护宣传、下乡支教等社会实践活动，在实践中积累经验，增强大学生的抗压力、判断力、适应力。另

一方面，学校要积极开展多种形式的学术、体育、文艺等活动，从多个角度、多重层面入手提升大学生

的综合素质，帮助大学生克服自卑情绪，丰富精神世界，展现大学生的青春活力。 
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