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[摘 要] 当前乡镇初中生中“躺平”现象渐趋突出，学生表现出对学习和生活的消极态度，既

影响学业成绩，也对心理健康产生负面影响。该现象由家庭（经济薄弱、教育观念滞后、缺乏

心理关注）、学校（师资薄弱、教学单一、重升学轻心理）、社会（经济滞后、职业规划模糊、

竞争压力大）等多因素共同催生。班主任可通过建立积极班级文化、开展个性化辅导与心理干

预、加强家校合作应对，在实施中需排查并调整形式化活动、辅导针对性不足、家校沟通断层

等问题。实践中部分学生重建学习信心、学业回升，但仍存在“深度躺平”学生干预难等问题，

未来需深化家校社联动、优化策略、加强班主任能力培养以提升成效。
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Abstract:In recent years, the“lying flat”phenomenon has become increasingly prominent among rural
junior high school students, manifesting as passive attitudes toward both study and life. This trend not
only undermines academic achievement but also poses risks to students’ mental health. The emergence
of this phenomenon results from multiple factors related to the family (economic hardship, outdated
educational concepts, and insufficient psychological support), the school (limited teaching resources,
monotonous instruction, and an overemphasis on examination performance at the expense of
psychological well-being), and society (economic underdevelopment, vague career planning, and
intense competitive pressure).
To address this issue, head teachers can cultivate a positive class culture, implement personalized
counseling and psychological interventions, and strengthen home – school collaboration. During
implementation, attention should be paid to eliminating formalized activities, improving the relevance of
counseling, and bridging communication gaps between families and schools. Practical interventions have
helped some students regain learning confidence and improve academic performance; however,
challenges remain in supporting those exhibiting“deep lying flat”behaviors. Future efforts should focus
on enhancing family – school – community collaboration, optimizing intervention strategies, and
improving head teachers’ professional competence to achieve better outcomes.
Keywords: Rural Junior High School Students; Lying Flat Phenomenon; Head Teacher; Academic
Motivation; Management Strategies

引言

在乡镇初中的课堂中，越来越多的学生表现出消极的学

习态度，尤其是“躺平”现象的蔓延。这种行为表现为学生

对学习缺乏兴趣，甚至逃避责任，影响了他们的学业发展和

人生规划。作为学生日常管理的主要力量，班主任面临着前

所未有的挑战，如何有效应对这一问题，成为了当前教育管

理中的重要课题。面对这一现象，及时采取恰当的干预策略，

不仅有助于改善学生的心理状态，还能为他们的未来成长提

供积极的推动力。

1 乡镇初中生“躺平”现象的成因分析

1.1 家庭因素对“躺平”现象的影响

乡镇初中生的“躺平”现象往往与家庭环境密切相关。

许多家庭在经济条件上较为薄弱，家长的教育观念相对滞后，

缺乏有效的沟通与引导，导致孩子缺少足够的支持和鼓励。

家长的过度溺爱或忽视，造成学生对学业缺乏责任感和目标

感，容易产生对学习的抵触情绪[1]。家庭教育的不足，尤其
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是缺乏对孩子心理成长的关注，使得学生在面对学业压力时

选择逃避，最终形成“躺平”现象。

1.2 学校教育环境与教学方法的局限性

学校教育环境及教学方法的单一性也是“躺平”现象的

诱因之一。乡镇学校普遍存在师资力量薄弱、教育资源匮乏

等问题，导致课堂教学无法激发学生的兴趣。教学内容偏向

死记硬背，缺乏创新和互动，学生难以感受到学习的乐趣和

成就感。过于注重升学压力，忽视了对学生心理和兴趣的培

养，导致学生对学习产生消极态度。教学方法的局限性使得

部分学生对学业失去信心，产生逃避学习的心理。

1.3 社会文化与心理因素的综合作用

乡镇地区的社会文化环境也对学生的“躺平”现象起到

了推波助澜的作用。由于经济发展相对滞后，学生对未来的

职业和生活缺乏清晰的规划，认为努力学习与未来的回报之

间存在较大差距。社会对学历的过度重视与对非学历成就的

忽视，使得一些学生失去了对学业的积极性。社会普遍存在

的竞争压力也加剧了学生的焦虑感，使得部分学生选择通过

“躺平”来减轻心理负担，逃避外界的期待和压力。

2 班主任应对“躺平”现象的有效策略

2.1 建立积极的班级文化氛围

班级文化氛围是扭转乡镇初中生“躺平”心态的重要载

体，其影响力渗透在日常学习的每一个环节[2]。班主任可从

学生熟悉的生活场景切入，设计兼具趣味性与协作性的活动，

比如围绕“家乡故事分享会”组织小组任务，让学生分组收

集家乡的民俗、产业信息并上台展示，在合作整理资料的过

程中，学生既能感受到集体协作的力量，又能在讲述家乡故

事时找到自我价值，逐渐摆脱消极回避的状态。日常相处中，

班主任可通过“每日小进步”分享环节，让学生主动提及当

天的微小收获——无论是解开一道难题，还是帮助同学完成

任务，都给予肯定与鼓励，用身边人的真实案例传递正向态

度。在班级奖惩机制设计上，更注重“过程性激励”，比如

设立“坚持奖”“互助奖”，而非仅以成绩排名论优劣，对

偶尔犯错的学生，以引导改进为主，避免严厉批评带来的抵

触情绪。这种充满包容与支持的氛围，能让学生逐渐放下对

学习的畏惧，主动参与到班级活动与学习中，在集体归属感

中重建学习动力。

2.2 个性化辅导与心理干预的结合

针对乡镇初中生“躺平”成因的差异性，班主任需以“一

人一策”的思路推进辅导。日常教学中，通过观察学生课堂

眼神、作业态度、课余状态等细节捕捉问题——比如发现某

学生频繁走神、作业敷衍，并非单纯学习能力不足，而是因

父母外出务工产生孤独感，便需先从心理疏导入手，利用课

后时间倾听其心声，再结合学科薄弱点制定“每日 1道基础

题”的小目标，逐步帮其重建学习节奏。对于自我管理能力

弱的学生，采用“可视化计划本”辅助，让其记录每日任务

完成情况，班主任定期批注鼓励；而对因学业压力产生焦虑

的学生，则联合心理咨询师设计“情绪放松小练习”，通过

深呼吸、积极心理暗示等方法缓解紧张。这种“先解心理结，

再补知识差”的模式，既避免了单纯补课的无效性，又能让

学生感受到被理解与关注，在逐步达成小目标的过程中重拾

自信，从“不愿学”向“试着学”转变，同时提升应对压力

的心理韧性。

2.3 加强家校合作，形成合力

考虑到乡镇家长多忙于生计、教育认知有限的特点，班

主任需主动搭建灵活的家校沟通桥梁。除常规家长会外，选

择农闲时段上门家访，既能避开家长忙碌高峰，也能更直观

了解学生家庭环境——比如发现某学生因家长过度强调“成

绩至上”而产生抵触情绪，可现场引导家长关注孩子的学习

过程而非结果，用“孩子今天主动完成作业”这类具体进步

替代“为啥又没考及格”的指责。沟通中，班主任不仅传递

学生在校表现，更通过短视频、案例分享等通俗方式，帮家

长建立科学教育理念：针对“躺平”学生，建议家长在家中

营造“陪伴学习”氛围，如饭后与孩子一起阅读、交流当天

趣事，而非单纯催促写作业。同时，联合家长制定“家校同

步小目标”，比如学校要求学生每天背 5个单词，家长在家

监督并给予鼓励，形成“学校引导+家庭支撑”的联动机制。

这种贴合乡镇实际的合作模式，能让家长从“旁观者”变为

“参与者”，为学生摆脱“躺平”提供全方位的支持。

3 应对“躺平”现象策略实施中的问题排查与调

整 ​
3.1 策略落地中的常见问题识别​
在班主任推进应对“躺平”现象的策略时，易出现与实

际场景脱节的问题。例如，部分班级在建立积极文化氛围时，

活动设计偏向形式化，未结合乡镇学生的生活经验与兴趣点，

导致学生参与度低、难以产生情感共鸣；在个性化辅导中，

因班主任日常管理任务繁重，可能出现对学生情况掌握不全

面的情况，辅导方案缺乏针对性，甚至误判学生“躺平”的

核心诱因（如将家庭经济压力导致的消极心态，误归因为学

习能力不足）；家校合作中，部分乡镇家长因忙于生计或教

育认知有限，存在沟通配合不及时的问题，导致策略执行出

现“学校推进、家庭滞后”的断层。此外，策略实施过程中

缺乏动态跟踪机制，难以实时发现学生心态的反复，易出现

“干预初期有效、后期反弹”的情况。​
3.2 针对性调整方案的制定与实施​
针对上述问题，班主任需从“精准化、本土化、灵活化”

三个方向制定调整方案。在班级文化建设上，结合乡镇学生

熟悉的生活场景设计活动，如组织“家乡产业探索”实践小

组，让学生在了解家乡发展的过程中建立目标感，同时融入

合作学习环节；个性化辅导中，建立“学生成长档案”，详

细记录学生的家庭背景、心理变化、学业波动等信息，每周
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预留固定时间与学生深度沟通，确保辅导方案贴合学生实际

需求，若发现误判诱因，及时联合心理咨询师、家长重新梳

理问题根源；家校合作方面，采用“线上+线下”结合的沟

通方式，线上通过短视频、语音等简洁形式向家长传递教育

方法，线下选择农闲时段开展小型家长会，减少家长参与障

碍，同时为配合度低的家长提供“一对一”指导，明确家校

分工与协作节点。此外，建立“周复盘、月评估”机制，每

周梳理策略实施中的问题，每月根据学生表现调整方案，确

保策略始终贴合学生动态需求。

4 应对“躺平”现象的实践效果与反思

4.1 班级管理中策略实施的效果评估

在策略落地后，班级管理层面的积极改变逐步显现。原

本课堂上常见的低头沉默、作业拖延现象有所减少，通过“小

组互助学习”“进步之星展示”等班级文化活动，学生间的

交流多了起来，课堂上主动举手回答问题的人数明显增加，

部分曾对学习毫无兴趣的学生，也开始愿意参与课后讨论。

个性化辅导中，班主任针对不同学生的“躺平”原因制定方

案，比如为基础薄弱学生梳理知识框架、为缺乏目标学生规

划短期任务，不少学生的学习主动性随之提升。通过日常观

察学生的课堂专注度、作业完成质量，以及阶段性学业表现，

能清晰感受到策略带来的正向影响。但仍有少数学生依旧游

离在学习之外，课堂上虽不捣乱却始终不投入，作业也常以

敷衍态度应对，可见现有策略在触达这类“深度躺平”学生

时，还未能打破其消极心理防线，存在一定改进空间[3]。

4.2 学生心理变化与学业成绩的回升

策略干预后，学生的心理状态先于学业出现积极转变。

不少曾因成绩不佳而自我否定的学生，在班主任一次次的耐

心辅导中，逐渐发现自己的闪光点——比如有的学生虽数理

成绩平平，却在班级日志撰写中展现出文字天赋，班主任及

时肯定并鼓励其参与征文活动，让学生重新找回自信。这种

心理层面的突破，慢慢转化为学习动力，原本应付了事的作

业开始认真完成，课堂上也敢主动提问，部分学生的测验成

绩逐步提升。个性化辅导与心理干预的结合，还帮学生找到

适配的学习节奏，比如为注意力不集中的学生制定“分段学

习法”，让学习目标更易达成，学习动机也更清晰。但个别

学生仍受焦虑、自卑等情绪困扰，即便努力也难以稳定发挥，

学业成绩回升缓慢，说明针对这类学生的心理疏导和学习指

导，还需更精准的个性化设计。

4.3 策略改进与持续跟踪的必要性

策略实施中的不足往往需要结合实际情况动态优化，避

免“一刀切”导致的效果打折。例如部分个性化辅导曾因未

充分考量乡镇学生家庭差异，仅聚焦学业辅导，却忽略了留

守儿童缺乏家庭陪伴的心理需求，后续需结合家访信息补充

“情感陪伴式辅导”，如定期与学生通电话、分享生活趣事，

让支持更贴合实际。

持续跟踪更是防止“躺平”反弹的关键。乡镇初中生心

智尚未成熟，学业受挫、家庭突发变故等都可能让其重拾消

极心态，仅靠几次干预难以根治。班主任需通过日常谈心了

解学生情绪波动，在作业批注中写下“这次解题思路很清晰，

继续加油” 等鼓励话语，实时捕捉心理与学业变化。同时，

联合心理咨询师为情绪问题较突出的学生提供专业疏导，与

家长保持每周一次的沟通同步引导方向，三者协作完善的方

案，才能为学生提供长期稳定的支持，真正帮助其彻底摆脱

“躺平”。

5 结语

乡镇初中生“躺平”现象的缓解，需家庭、学校与社会

形成协同合力。从成因来看，家庭环境、学校教学局限与社

会文化因素共同作用，催生了学生的消极心态；而班主任通

过构建积极班级文化、开展个性化辅导与心理干预、强化家

校合作，在实践中取得了一定成效，推动部分学生重建学习

信心、提升学业成绩，但仍面临“深度躺平”学生干预难、

策略持续性不足等问题。未来，需进一步深化家校社联动机

制，结合乡镇地域特点优化干预策略，同时加强班主任心理

辅导能力培养，建立更完善的学生成长跟踪体系。通过持续

探索与调整，不断提升应对策略的针对性与有效性，助力乡

镇初中生摆脱消极心态，以更积极的姿态面对学习与生活，

为其未来发展筑牢基础。
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