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　 　 ［摘　 要］近年职场青年精神内耗日益加剧，在现实场域中集中体现为自我认知的符号化、劳动意义的消解、社
会交往的虚无这三种不同的表现特征。而职场青年精神内耗的主要原因是资本霸权渗透、商业景观规训、数字技
术异化与主体意识缺位等多维因素交织驱动。长期精神内耗会制约青年群体的全面发展，分散青年集中做事的精
力、使青年易陷入存在感降低的危机、阻碍青年对职场、职业认同，最终影响社会整体创造活力。为防范和化解职
场青年精神内耗，从马克思主义劳动异化理论出发，提出引导青年掌握对自我认知的主导权，在创造性劳动与真实
社交中重塑主体地位，实现精神世界的自我救赎与价值回归。
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　 　 引言
人类文明发展进入数字文明的新阶段，在社会生产范式

不断重构进程中，职场青年精神状态成为国家、社会发展关
注的重要议题，国家《中长期青年发展规划（２０１６—２０２５
年）》明确指出：“加强青年心理健康教育和服务。注重加强
对青年的人文关怀和心理疏导，引导青年自尊自信、理性平
和、积极向上，培养良好心理素质和意志品质。”事实上，职场
青年精神内耗是普遍的现象，其本质是数字资本借助数字技
术手段进行的资本霸权，目的是实现从生产场域剩余价值的
榨取向消费场域欲望规训的跨越，从而导致职场青年的主体
性异化。

现研究聚焦于通过心理调适和正向激励来防范和化解
职场青年精神内耗的内容。这里的消费主义逻辑指的是数
字资本借助符号价值创设虚假需要，使职场青年误以为不断
消费带来的即时快感能够对冲职场生存焦虑的虚假认同。
这种消费主义逻辑使职场青年沦为劳动工具。由此，尝试从
马克思主义异化理论出发，剖析职场青年精神内耗原因，提
出主体性复归路径，为缓解职场青年精神内耗，建构人文导
向的市场消费逻辑和提升思想政治教育的时代穿透力提供
重要学理支撑。

一、消费主义逻辑下职场青年精神内耗的滋生场域
数据时代职场青年精神内耗是资本从生产场域向消费

场域全面渗透的产物。职场青年精神内耗如何产生？产生
的过程是怎样呢？

（一）数字拜物教诱导下从实用需要向虚假人设的异化
转向

马克思在《资本论》中剖析商品拜物教时，曾提出：“人们
自己的一定的社会关系，在他们面前采取了物与物的关系的
虚幻形式。”这一重要论断深刻揭示社会生产过程中人与人
关系的本质被物与物的表象所遮蔽。在市场经济发展的当
下，这一逻辑由实物商品扩散渗透至算法与数据领域，进化

为更为隐蔽的“数字拜物教”，在大数据精密的算法推荐下，
职场青年主体性出现异化。

主体性异化直接表现在：商品使用价值被符号价值所代
替，商品使用价值在众多职场青年认知体系中逐渐弱化。例
如职场青年在挑选办公穿搭或电子产品的品牌时会首选商
品在社交圈层中代表的“专业人设”，而不是商品价格、商品
实用性。购买玩具拉布拉多成为成功的标配，成为某款网红
咖啡的用户或者某个特定的健身房达人时，也会被数字算法
标签化为“成功人士”，意味着把商品的主体评价权让渡给大
数据算法，职场青年个体的精神世界沦为数字资本逐利的博
弈场。

（二）景观社会规训下职场青年的时间焦虑与虚假消费
补偿

居伊·德波在《景观社会》指出，景观并非单纯的图像堆
积，而是以图像为中介的人们之间的社会关系。景观社会对
职场青年的影响通过多维度、系统性的压制和深层渗透，最
终形成难以消解的精神内耗。

精神内耗直接源于数字资本霸权。职场青年的精神内
耗很大程度上是数字资本在非上班时间对青年的占领，这种
占领是一种无声的规训，使职场青年即使离开工作场所，精
神寄托也无法获得主体性安顿。那职场青年是如何在景观
社会中形成精神内耗呢？景观社会高频次的视觉图像的传
播和浏览，形成持续的消费场域。数字资本通过多种形式，
借助社交媒体、短视频等平台载体，将景观社会的消费图景
融入日常的传播中，职场青年在经历高强度的职场工作后，
精神往往处于疲惫状态，容易产生心理亟需填补的需求，而
商业逻辑中能够精准捕捉到职场青年的这种心理需求，通过
提供额外的符号价值的心理补偿：即将购买行为转化为能够
及时修复和释放压力的最佳出口。

二、职场青年精神内耗异化表征的多维解构
职场青年精神内耗是一种亚健康的心理状态，更是资本
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霸权全方位全过程渗透之后产生的，原因如下。
（一）符号化认知下的认同危机与自我坍塌
基于马克思主义关于人的本质理论，“自由的有意识的

活动”是人类特性，这说明人类个体的自我认同应该是根植
于自由自觉的劳动实践中，但数字时代资本的操控，使活动
发生偏移。例如，职场青年下班后非常享受典型的生活场
景：在朋友圈发布自己精心编辑的精致生活，如一杯咖啡、一
杯红酒，或特定的网红打卡地，发布目的不在于审美体验，而
在于获取算法操纵的被系统认可的人设标签。

这种异化表现为自我认知的彻底客体化。职场青年所
焦虑的职场价值感低、平庸化，实质上这是算法基于习惯推
荐而塑造的“理想自我”，与个体现实生存困境之间产生的结
构性错位。当职场青年的物质积累跟不上符号价值的速度
时，会产生深深的匮乏感、空虚感。这种精神内核的缺失在
现实中遇到挫折与压力下便会迅速转化为深度的精神内耗。

（二）劳动意义丧失与消费补偿的陷阱
资本霸权的运作下，工作创造的价值被价值符号永无止

境地增值的消费逻辑所代替，演变为消费行为。众多职场青
年经过一天高强度工作后，通常会产生一种通过消费弥补自
己的冲动，试图通过下班后报复性的消费的感官娱乐来找存
在感。这种“上班痛苦—消费补偿”的行为，其实是数字时代
资本设定的逻辑下的收割陷阱。通过营销，诱导职场青年产
生一种错觉：工作压抑可以通过下班后消费、挥霍来对冲。
事实上，为支付由商业市场景观宣传的商品，而产生的高昂
生活成本，职场青年不得不继续投入到让他们缺乏意义感、
更具压迫性的异化劳动中。这种现象会直接导致劳动者的
价值观和尊严感被剥离，取而代之的是工作无意义、职业倦
怠，甚至生命无意义感。这种实践维度的断裂，构成了精神
内耗在职业生活中最坚硬的病灶。

（三）景观化社交下的情感异化与联结危机
马克思曾指出：“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。”然而数字时代，
数字资本霸权在社会关系中过度介入，导致职场青年社交中
的情感异化。资本霸权的背景下人与人之间关联不再是主
体的相遇，而是数字资本推动下数据交换的过程，在社会景
观中打造的和谐美好、喧嚣幻象的背后，反映出真实情感交
流的枯竭。当职场青年在工作、生活中遭遇精神危机试图寻
找解决出口时，却看到的是算法大量推荐充斥虚假繁荣，缺
少人文关怀和缺少良好的心理状态的保护措施，使职场青年
缺乏真正的压力释放窗口。因而，精神内耗因没有真正的缓
冲地带被无限放大，这种个体的精神状态已成为集体性阵痛
的时代议题。

三、主体性复归：应对职场青年精神内耗的实践路径
马克思在《１８４４年经济学哲学手稿》强调，异化劳动是指

当劳动者同其劳动产品、劳动活动乃至类本质相异化时，劳
动便由自我确证转变为自我否定。这意味劳动不能支撑职
场青年的自我认同，这种基石的坍塌使其陷入深度的精神内
耗。针对上述困境，可从以下方面寻求破解路径。

（一）价值符号霸权的识别与认知复归
化解数字资本霸权下算法建构自我认知的符号化危机，

首要任务在于解构资本霸权的符号话语体系，掌握个体价值
的评价主导权。一方面，思想政治教育者应引导职场青年透
过现象看本质，认清算法背后的虚假需要机制，教育工作者
应从分析马克思主义异化理论开始，结合马克思主义需要理
论揭示商业本质中所营造的小资生活、优越生活本质上是资

本增值的幻象。因此，可以鼓励职场青年建立“反向消费”习
惯和消费理性自觉，使职场青年认识到尊严来源于内心自我
的肯定和自我信任而非昂贵的社交标签。另一方面，依托中
华优秀传统文化进行审美的重构，从内容深厚、丰富多彩的
优秀传统文化的思想精髓出发，提升职场青年的主体性复
归。引导职场青年多“阅读国学经典，时常翻阅，这对于提高
青年的道德修养、涵育青年的性情、引导青年培育理性平和
的心态等都具有积极作用，将有助于防范和化解青年的精神
内耗。”

（二）价值补偿逻辑的破解与劳动意义重塑
职场青年因算法推荐产生的消费来对冲职场压力、缓解

精神焦虑时，引发劳动意义的消解及其衍生的矛盾，必须通
过重塑劳动的创造性维度，切断资本霸权对主体精力的二次
剥蚀。

第一，应推动超越工具化劳动的价值重构。在新质生产
力发展的框架下，社会应致力于缩减算法对劳动的极限压
榨，倡导“离线权”与劳动者的自主空间。当职场青年能从劳
动过程中感受到技能的精进与本质力量的显现时，其精神世
界便能获得内生性的修复。第二，倡导以生产性休闲对冲耗
费性娱乐。应引导青年从被动接受商业喂养的娱乐模式，转
向主动参与的创造性实践，如专业深造、艺术创作或社会公
益。这种基于主体深度参与的休闲方式能产生真实的成就
感，识破消费主义提供的瞬时修复陷阱，使个体从为了消费
而劳作的死循环中解放出来，重获生活的主体性。

（三）重构现实共同体与社会治理复归
针对社交虚无与情感物化，需要通过制度性的治理引导

与空间重构，“密切关注青年的精神需求是缓解其精神内耗
的内在要求。”为青年提供对抗异化的组织支撑。

其一，构建去景观化的现实生活共同体。针对社交中职
场青年由于缺乏现实社交的缓冲，被迫独自面对数字资本霸
权营造的社会“成功标准”，这种独自面对会被放大形成自我
怀疑，从而诱发内耗。基层党组织与社会组织应打造具备人
文温度、非营利属性的物理交往空间，鼓励青年进行基于共
同理想与社会责任的深度对话。情感共同体的重建能为产
生内耗的个体提供真实的心理缓冲带，消解数字景观制造的
虚假幻象。“引导青年认识到劳动不仅是谋生的手段，更是
实现人生价值、确证自身本质的根本途径，在奋斗中消解虚
无感”。其二，推动商业伦理的人文转向。监管部门应针对
平台算法的心理操纵行为强化干预，严厉遏制资本逻辑对青
年心理剩余价值的无度榨取。建立以人的全面发展为导向
的商业评价体系，鼓励那些促进主体成长而非诱导成瘾消费
的商业模式。优化社会治理体系，将职场青年从数据资源还
原为社会主体，从外部环境中阻断精神内耗生成的土壤。

四、结语
职场青年在数字资本霸权与消费主义逻辑双重裹挟下

产生的精神内耗并非单纯的个体心理失衡，而是马克思主义
劳动异化在数字时代的必然产物。通过研究发现，当通过消
费的方式来不断满足数字中介创设的景观化时，职场青年自
我认同便深入内在的身份焦虑。职场青年要走出精神内耗
的困境，关键的是要从幻象回归现实，从异化回归本质，在推
进中国式现代化的宏大叙事中，通过制度优化与思政引领，
率先建构关怀人的主体性的商业伦理，使职场青年在创造中
拥有尊严，从源头消解职场青年的精神内耗。
　 　 　 （下转第１３０页）
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