
跨圈层“凝视”下 Z世代“朋克养生”文化成因研究

李忆唐（2022011352，liyitang22@mails.tsinghua.edu.cn）

摘要：近年来，“朋克养生”文化在各大社交媒体上流行，得到了学界广泛关注。不

少学者针对“养生朋克”文化的成因进行探讨，借此分析互联网时代的内涵及其对 Z世代

健康认知的影响。本文通过分析 Z世代青年独特的成长、社交环境，以“凝视”的结构性

作用为框架，尝试对这种“朋克养生”文化下青年的心理动因，自我矛盾和自我认同的机

制做出解释。通过对十名 Z世代青年的深度访谈，本文发现跨圈层的“凝视”一定程度催

生了青年的矛盾心理，催生“朋克养生”的矛盾行为，同时，青年在回避外界环境的塑造

作用的同时在自我想象中完成自我认同，由他者凝视转为自我凝视，实现自我行为合理化，

进一步传播“朋克养生”文化。
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一、引言

2017年 8月，黑豹乐队鼓手赵明义端着保温杯的照片在网络上意外走红，乐队人身上

潮流洒脱的特质与保温杯枸杞茶所象征着的养生文化的剧烈反差引发热议。这一以“纵

情”和“健康”的矛盾为标志的养生行为，意外对 Z世代年轻人这种“特立独行又主观妥

协”的“朋克养生”文化进行了圈定。1网络上定义“朋克养生”为一种以“威士忌里放枸

杞，熬夜敷面膜”等行为为代表，一边作死、一边自救的养生方式，学界则大都把其作为

一种新兴青年亚文化以及在新时代青年群体内兴起的以“立异”和“矛盾”为核心的文化

实践展开研究。2 3 4 

尽管从“朋克养生”的概念出现到现在只有短短五年时间，这种文化却已经有了较大

范围的传播和流行。2019年《中国青年报》创建的“90后的朋克养生”微博话题，至

2022年 10月，讨论量已有2.6万，阅读量也已破亿。“朋克养生”一夜爆火固然有些许偶

然的因素，但其风靡至今，并作为一种中国特有的 Z世代群体的青年亚文化浪潮，对年轻

人的生活习惯、消费倾向、健康观念乃至全社会范围内的健康传播和健康评估产生着较大

的影响，其成因必定有值得深究的地方。

1 参见胡良益、刘永宁、吴春梅：《“朋克养生”的青年亚文化现象解析》，《当代青年研究》2019年第
1期。
2 参见李春玲：《社会经济变迁中的 Z世代青年：构成、观念与行为》，《中国青年研究》2022年第 8期。
3 参见张蕖：《“朋克养生”，年轻人的千亿级新消费市场》，《国际品牌观察》2020年第31期。
4 参见汪莉：《健康传播的亚文化特征——以养生朋克为例》，《传播与版权》2018年第 8期。



二、文献回顾与评述

近年来，不少学者针对“养生朋克”文化的成因进行探讨，相关内容和切入的角度均

十分多元，“朋克养生”复杂成因中折射出的 Z世代的群体特征和互联网时代的社会背景

也得到了广泛的社会关注。

在已有的文献研究中，大部分学者认同“朋克养生”这种新兴的行为模式已不只是一

种青年的养生方式，更代表了一种流行于社交媒体的网络文化。杨晶晶、任宝龙等学者指

出某种小众行为的圈层在建立“社交规范”和“行为指南”的过程中能不断强化自身存在

感，直至转为一场群体性的网络狂欢，进而成为一种独特的流行文化。1 2在流行文化背景

下，学者对“朋克养生”的成因分析主要围绕以下几个角度展开：

首先是网络社群的归属感找寻。Z世代环境下，马中红、陈霖表示以互联网为代表的

新媒介和青年亚文化异形同构，其可以帮助亚文化成员寻找“圈内人”和认同感。 3“朋克

养生”这种网络文化看似小众，但其也具有“对内群体认同，对外群体异质”的特色，这

让 Z世代的年轻人可以通过互联网的桥梁形成紧密连接，聚集成看似有相同价值取向的

“网络社群”。4据此，我国学者普遍认为“朋克养生”已然成为一种在网络文化的裹挟下

寻找认同感和归属感的工具。汪莉指出“养生朋克”的表达可以简明而生动地标榜自己认

同并属于一个这样的文化圈中。5郝苗苗类似地提出在背后“从众心理”的驱动下，“朋克

养生”可以作为一种拓展社交关系的手段，来表明自己没有被网络时代的社交群体遗弃。

其次，“养生”“朋克”极具反差色彩，其明显的抵抗性和叛逆性也被很多学者关注

到。例如在胡良益在亚文化视角下的分析中，“朋克养生”一定程度上完成了青年个体在

社会大环境下的“立异仪式”。6胡冰和汪莉等学者也强调，Z世代人们选择“朋克养生”，

不仅是对传统社会规训的一种叛逆和抵抗，更表达了他们对摆脱束缚，以独特的个人风格

在“领导权力”圈层寻找存在感的渴望，是一种极致立异的表现。 7 8另一方面，也有不少

学者认为“朋克养生”还是一种以顺从为主旋律的表达。如邓雯等学者认为这种朋克养生

1 参见杨晶晶：《〈中国青年报〉在青年网络舆论中的引导力——以“朋克养生”为例》，《传媒论
坛》2022年第 9期。
2 参见任宝龙：《青年“朋克养生”现象的典型特征、形成机理与消解策略》，《山西青年职业学院学
报》2022年第1期。
3 参见马中红、陈霖：《无法忽视的另一种力量 新媒介与青年亚文化研究》，北京：清华大学出版社，
2015年，第3页。
4 参见胡良益：《亚文化视域下网络“朋克养生”现象的后现代透视》，《兰州教育学院学报》2019年第
4期。
5 参见汪莉：《健康传播的亚文化特征——以养生朋克为例》。
6 参见胡良益：《亚文化视域下网络“朋克养生”现象的后现代透视》。
7 参见胡冰：《“朋克养生”的文化表征及反思——晚期现代性的视阈》。
8 参见汪莉：《健康传播的亚文化特征——以养生朋克为例》。



行为是在通过“养生”与主流社会达成的一种妥协和和解。1 2

最后，不少学者也关注到 Z世代青的娱乐化倾向。张桂娟等学者基于安徽大学生的报

告显示几乎所有学生都认为不应该出现朋克式养生，但自身的自控力不足和娱乐倾向又让

自己无法脱离。3胡良益也表明正是年轻人内心生活的焦虑和压抑催生了逃避式的、狂欢式

的娱乐化反应。4此时，在这种娱乐化的社会大背景下，青年可以凭借自主的消费，通过

“朋克养生”，获得“象征性的娱乐资本”，以此种娱乐的方式，假想性的解决现实困境。

回顾近年来众多的研究成果，“朋克养生”作为一种新的青年亚文化，其成因复杂。

但目前学界得到的结论基本都只是一些尝试性的假设、解释或是推演，缺少实质性、系统

性的调查和研究。同时，关于“朋克养生”的大部分研究都只是基于“青年亚文化”的框

架寻找新媒介新消费主义对青年的影响，并对年轻人的自我迷失提出批判，却缺少对整个

矛盾行为心理动因清晰的梳理，也鲜少有对于这种养生文化差异性客观公正的理解评判。

“朋克养生”作为一种极具时代特色的青年文化，其成因必然与 Z世代青年的心理动向有

着密切的联系。那么，这种心理动向是如何受社会环境影响的呢，又是如何催生出矛盾的

“朋克养生”文化的呢？为了研究上述问题，本文采用访谈法获取质化数据，从“凝视”

理论的框架分析这种联系，希望能对引导青年思潮起到一些积极作用。

三、研究设计与方法

本次研究设计以深度访谈为主要研究方法,通过滚雪球抽样的方式确定受访对象。访谈

采取半结构式的问答方式，针对10名具有典型“朋克养生”行为的 95后青年进行一对一

访谈。表 1展示了所有受访人的基本信息。为了保护受访者的隐私，作者对所有受访者进

行了化名。

表 1 受访者信息

编号 化名 访谈方式 性别 年龄 职业

1 陈茗 面对面 女 18 在读大学生

2 林晶 线上 女 26 银行柜员

3 胡而启 面对面 男 17 在读大学生

4 郭依 面对面 女 19 在读大学生

5 顾婳 线上 女 16 在读高中生

6 萧聪 线上 男 22 在读大学生

7 容鹏 线上 男 26 自媒体博主

8 苏流 面对面 男 18 在读大学生

1 参见邓雯：《亚文化视角下对 90后“朋克养生”文化意义的解读》，《新丝路(下旬)》2020年第 4期。
2 参见胡良益：《亚文化视域下网络“朋克养生”现象的后现代透视》。
3 参见张桂娟、张海桃、陈少甜、段宇欣、徐可瀚：《高校学生“朋克养生”心理解析与大学教育应对策
略》，《教育现代化》2021年第24期。
4 参见胡良益、刘永宁、吴春梅：《“朋克养生”的青年亚文化现象解析》。



9 何听听 线上 女 25 某培训学校前台

10 叶哲 面对面 男 20 在读大学生

本文所有访谈均为本文作者在2022年 11月完成，每次访谈时长半小时到一小时不等。

访谈以面对面访谈为主，间或采用网络访谈的方式。访谈主要关注受访者们对于自身以及

周遭人群的朋克养生行为的认知和看法，尤其聚焦于受访者在不同圈层“凝视”下的养生

行为和观念的差异。通过访谈材料，结合受访者表现出的主观态度，作者尝试通过“镜像

理论”中的“凝视”解释受访者“朋克养生”的心理动因。

四、研究结果与讨论

《精神分析的四个基本观》中，“凝视”被定义为自我和他者之间的镜像关系，即能

够构成自己的再塑造和再认识的一种来自于他人的审视和目光。1凝视场域则是交杂着某种

特定“凝视”的社会环境。十位受访者虽然有着不同的文化背景，也有不同的“朋克养

生”行为，但他们关于朋克养生的认识及态度却有着极高的相似性。由此，访谈资料很大

程度上呈现了“朋克养生”文化圈层的共识。通过对访谈资料的分析，本文主要从以下几

个角度对“朋克养生”文化流行的青年心理动因展开探讨：第一，规训凝视场域的影响，

第二，同辈凝视场域的影响，第三，自我矛盾的催生，第四自我认同的建立。

（一）规训凝视场域的影响

规训凝视场域指一种充斥着具有权威性的主流审视的社会环境。梅洛·庞帝指出，人

类的成长和自我建立并不是一种置身事外的观察，而是将自身放进“凝视场域”中，观察

所见之物，感知场域下的习惯和价值观，并与其发生着千丝万缕的联系。2在这种过程中，

所有在这个传统社会下成长起来的 Z世代青年，潜意识里对社会主流价值有一定程度的追

求和认可。

分析发现，大部分受访者在想象身处一个有父母或者具有权威性身份的长辈的生活空

间时，隐隐展现出了向着传统养生模式的靠近倾向。这种倾向一方面来自于对长辈和权威

的敬畏和恐惧，郭依表示，“如果我干啥都会被我妈知道，肯定会收敛一点，我记得小时

候我八点半就要睡觉，不睡就要被骂死。我们家一直很重视这个的。”3顾婳也说，“我痛

经要是被我爸妈知道我还在吃冰淇凌蛋糕，他们会骂我的。”4另一方面，通过分析，作者

也发现受访者表现出了在长辈关照下对自己身体健康的更强的责任感，比如说林晶、何听

1 Jacques Lacan, The Four Fundamental Concepts of Psycho-analysis, London: Hogarth Press and the Institute of 
Psychoanalysis, 1977, p.72.
2 莫里斯·梅洛·庞帝：《知觉现象学》，姜志辉译，上海：商务印书馆，2001年，第269页。
3 2022年 11月于清华大学学生社区管理中心对郭依的访谈。
4 2022年 11月于线上对顾婳的访谈。



听都曾在访谈中提到“每次伤害身体都会有点愧疚的，熬夜狠了醒来头疼跟爸妈打电话都

有点负罪感。”1“爸妈每次说那些猝死的年轻人案例我都有点心虚的。”2《孝经》中说

“身体发肤，受之父母”，青年的这种心虚和负罪感其实展现了他们深层观念中对主流生

命观的认可，即认可个体的身体健康是一种关系性的存在，不仅属于个体，更属于家庭和

社会。 

的确，传统的规训凝视场域一直反复强调“生命健康”的重要性。无论是儒家还是道

家，都宣传“贵生”，重视养生。中医，武术健身等极具中国特色养生方式更作为我国传

统文化的瑰宝，在代与代之间传承。因此也就不难理解在访谈资料中“养生”的行为模式

展现出的强传承性。这种强传承性一方面表现为行为习惯的养成，即某些养生的行为习惯

是长辈教授的，或是在规训的凝视场域下习得的，比如说像睡前泡脚本来是胡而启妈妈的

生活习惯，在长期与妈妈生活的过程中也成为了胡而启的养生方式3；另一方面则是价值层

面，社会中和传统视角是认可养生，并把它作为一种对自己身体负责的态度传承和一种自

律美德的积极展现。受访者中仅有苏流1人表示自己在向父母汇报生活情况时不会对自己

朋克养生的行为进行隐瞒或美化，其余受访者则纷纷表示自己从来不会或者极少向长辈透

露自己的“朋克养生”行为，尤其表现在汇报入睡时间上，比如郭依，叶哲都指出自己实

际入睡时间要比跟父母反馈的推迟平均三个小时以上。4 5 6这正是因为 Z世代青年在这种

传统规训场域下习惯于被长辈和权威的目光凝视，并按照他们心目中的理想形象来看待自

己，努力使自己能够满足“凝视”的标准，成为主流价值中值得被认可和爱的对象。

（二）同辈凝视场域的影响

对于当代青年来说，同龄人是其现阶段主要的社交对象，大多数生活中自我满足感的

获得和自我价值的认定都来源于和同龄人的社交。因此，青年去适应这种象征时尚和潮流

的流行于同辈中的凝视场域价值观，即是在同辈的目光中获得认可，获得高竞争力。这种

以同龄人为主要社交对象，互联网为主要社交方式的环境，称为同辈凝视场域。

访谈资料显示，不少受访者都会在社交平台上分享自己“朋克养生”的动态，其表达

形式也较为潮流和夸张。在访谈过程中，陈茗就向作者展示了一条她前段时间发的 qq动态：

“绝配！党参方便面！一个续命一个致癌！”并配上“辣条吃完必须用金银花下下火”的

表情包。这条动态一共收获了 93个点赞和二十余条评论，其中不乏“听着突然感觉手里这

1 2022年 11月于线上对林晶的访谈。
2 2022年 11月于线上对何听听的访谈。
3 2022年 11月于清华大学第六教学楼对胡而启的访谈。
4 2022年 11月于清华大学蒙民伟楼对苏流的访谈。
5 2022年 11月于清华大学学生社区管理中心对郭依的访谈。
6 2022年 11月于清华大学桃李园对叶哲的访谈。



碗泡面不香了，得加点西洋参”等等附和的声音。陈茗表示，现实生活中她并没有尝试过

党参加泡面的吃法，这条动态也只是在泡泡面的时候看到妈妈买的参茶突发奇想，但是她

觉得这个“绝配”的想法很新潮，很有意思。的确，这条说说也突破了陈茗近期说说的点

赞数记录。1

Z世代青年经常被称为网络原居民，互联网的快速高效使得这些青年与同龄人或者同

样志趣的人的沟通变得格外的便捷，这也使得互联网形象的打造变得较为轻松。个体在社

交媒体上所展示的信息自然地成为被“凝视”的对象，通过互联网社交媒体的传播，人们

可以选择性的展现出自己想被看的一面。在萨特看来，他者的凝视使得自我获得反思意识，

即一种“为他结构”。2凝视使得个体不断进行自我监视，会对即将展示出的个人形象进行

评估，并对传播效果及与该场域下“凝视”的匹配度进行预测，再反过来调整自己展示出

的“被凝视”形象。健康焦虑和自身的放纵的欲望是人们的一种普遍心理矛盾，单纯的

“养生”传播和分享难免会引起人的焦虑，而单纯的放纵式吃喝玩乐的展示又十分寻常，

而 “朋克养生”这种新颖的行为和态度一方面能满足人们的猎奇心理，同时也能让人意识

到这种自律和纵欲矛盾的普遍性，并一定程度上合理化这样的矛盾心理。所以，不管人们

是否信奉“朋克养生”，是否相信其对解决此矛盾有一定的功效，都会产生一定的共鸣。

这种纯感性共鸣在公共社交媒介上则常常表现为点赞或者评论。这使青年宣传“朋克养

生”的行为得到了有效的正反馈，让青少年不断向“朋克养生”方向调整自己的形象有着

强引导作用。所以这种小众行为的展示能非常容易的在这种社交环境下获得激励，从而使

人从中获得满足感。

（三）自我认同的建立

然而，不同于受访者们在提及不同的社交环境和社交对象时表现出的养生态度差异，

他们自己却意识不到或者不承认“朋克养生”行为某种程度上是在大环境的影响下催生的。

“你要是说我是为爸妈去喝枸杞茶的，那是根本没有的事情。”3

“（我）不是叛逆，说非要怎么去模仿潮流装酷什么的，这就是我的习惯啊。（我）也

不是为了谁为了迎合满足（谁）刻意养生什么的，没那么复杂，我觉得我这样挺好的。”4

与此类似的，几乎所有的受访者在被问及“‘朋克’和‘养生’哪个更接近真实的自

己”时，都给出了类似“都非常真实，都处于本心”5的回答，毫不含糊地表达了他们对自

1 2022年 11月于清华大学紫荆八号楼对陈茗的访谈。
2 参见萨特：《存在与虚无》，陈宣良等译，北京：生活·读书·新知三联书店，1997年，第346-347页。
3 2022年 11月于清华大学桃李园对叶哲的访谈。
4 2022年 11月于线上对萧聪的访谈。
5 2022年 11月于清华大学蒙民伟楼对苏流的访谈。



身“朋克养生”行为与真实的自我理想之间的一致性的充分肯定。

的确，“朋克”“养生”的模式不能被简单地分割，更不是或者不仅仅是一场在两类

观众面前截然不同的演出，只凸显了他人和环境的结构性作用。当我们的行为被目光所影

响的时候, 真正发挥作用的不是“我”在被看的事实, 而是“我”可能被看的想象,“我”

因为想象自己有可能被看而不断地审视自己，这也被称作“自我的凝视”。1“自我的凝

视”虽是源于他者的目光，但也慢慢地产生独立性，并构建出“理想自我”。通过访谈材

料分析，这种特立独行的“朋克养生”行为展现了 Z世代青年让自身行为接近“理想自

我”的倾向，或者说是一种自我欲望的表达。

其实，这也一定程度上表明了主体“意识到自己在观看自己”。凝视理论中，“自我

的凝视”被他人的凝视所主宰，但是为了确保自身行为与“自我理想”的一致性，在自我

想象中，他者的凝视的作用被削弱甚至被否认——我们主观上忽略、避开了他人在凝视我

们这样一个现实，反而不断地强调自身的行为是在追求自身凝视下的“自我理想”。2对于

受访者，这种“理想”表现为对“朋克养生”行为的合理性认同。这种合理并不是对其科

学性的认可，而是认可这种行为区别于规训下地按部就班和盲目地追随潮流，在某种程度

上表现了自己的个人欲望。正如一位受访者表达的那样：

“我知道其实爸爸妈妈和同辈可能都不太认可，但是我觉得我喜欢熬夜泡脚敷面膜没什

么可以指摘的。就是（大家）不必批判我，觉得我像那种非主流青年一样的。我确实觉得

这很酷，但这不是叛逆期。这事能让我活得很舒服，所以我很明白，这就是我。”3

相比于格外强调集体意识和奉献观念的七十、八十年代的社会，当代对于个体权益的

保护和个人能力的重视催生了 Z世代人群强烈的个人发展意识和个人表达意识，因此强烈

的自主性让他们对于“追随”的行为有着天然的抵触。“朋克养生”这种混合型的矛盾行

为正打破了单一地对主流文化或者非主流文化的跟随和模仿，使其从中快速获得自我认同

感，并把其标榜为自己个性的特征。这种深深的自我认同和满足，使得“朋克养生”的 Z

世代的青年展现出一种小众亚文化追捧者身上独有的自信和魅力，这也吸引着更多的向往

自主性的同龄人去追随这种文化。

（四）矛盾的催生

Z世代青年行为的矛盾，不仅来源于时代快速更新迭代下传统规训的凝视场域与追求

个性表达的同龄人视角的分裂，更来源于强烈的个体意识和青年不够成熟的认知方式、行

1 参见吴琼：《他者的凝视——拉康的“凝视”理论》，《文艺研究》2010年第 4期。
2 Jacques Lacan, The Four Fundamental Concepts of Psycho-analysis, London: Hogarth Press and the Institute of 
Psychoanalysis, 1977, p.74-76.
3 2022年 11月于线上对容鹏的访谈。



为方式的极端对立。前者是“凝视”与“凝视”的分裂，后者则是“眼睛”与“凝视”的

对立，表现为“凝视”在自我认同由外向内转变过程中产生的异化和被主观曲解。

首先是“凝视”与“凝视”的对立，即规训凝视场域和同辈凝视场域的分裂，这种对

立在当代展现的淋漓尽致。一方面，Z世代人群出生并成长在一个互联网技术快速发展的

年代，科技正处革命，世界正处变局，因此在他们成长过程中总是被鼓励立异、创新和交

叉融合。他们的价值观里也由衷地认可这种通过真实地表达和宣泄自我的行为里关于自我

价值的确认；另一方面，通过访谈材料，我们也能直观地感受到青年们因年龄和社会经验

所限产生的对权威视角认可的强烈依赖，这种视角鼓励青年认同权威科学的“养生方式”，

从经验中习得行为习惯。

《可见与不可见的》中强调了他者的“凝视”在自我认同之外和之先存在。1这种先于

自我意识的凝视，产生了不可与自我相协调的“驱力”，即一种使得自我去满足“凝视”

的心理倾向，自我正是处在一个被动的位置上被“凝视”的驱力所拉扯。通过访谈，不难

发现这种驱力与所处的凝视场域的物理距离负相关，受访者在靠近长辈的目光时更有传统

养生倾向，在同辈目光下则相反。这种先行的驱力并不能使青年在其中找到一个稳定的平

衡，只能在其中不断震荡徘徊。由此，客观上 Z世代青年就会在传统的慢养生与现代的快

放纵构成的不协调的“凝视场域”中感到进退两难。主观上，青年一直不断变更自己的态

度，搜寻自身行为的“最优解”，但不论青年如何采取行为都不能达到这种在两种场域都

能获得完全认可的“理想我”，这就催生了自我矛盾，从而促使行为矛盾。正如拉康说的：

“我只能从某一点去看, 但在我的存在中, 我却在四面八方被看。”2

另一方面，在拉康的凝视理论中，“眼睛”和“凝视”是不同的也是不可调和的：他

认为 “眼睛”体现了主体的视角，而“凝视”则是来自客体世界的目光。相较于外部层次

与属性的参差不齐产生的茫然和矛盾，“朋克养生”体现出的“眼睛”与“凝视”的分裂

则是一种内在主体与外在客体的必然不一致。自我认同的过程中，由于青年追求外界的认

同，“眼睛”所建立的自我理想会尽可能得接近“凝视”的标准，但由于环境的复杂性和

青年认知的局限性，“眼睛”所建立的“自我理想”往往与现实仍存在一定差距。“朋克

养生”圈层的青年在向外认知“凝视”的时候，显然没有意识到同龄人目光下的竞争力和

他们所获得的来源于网友的猎奇心理和浅层共鸣的点赞和叫好之间仍有鸿沟，也没有认知

1 参见莫里斯·梅洛·庞蒂:《可见的与不可见的》，罗国祥译, 上海：商务印书馆，2008年, 第20—21
页。
2 Jacques Lacan, The Four Fundamental Concepts of Psycho-analysis, London: Hogarth Press and the Institute of 
Psychoanalysis, 1977, p.72.



到长辈和权威的规训不是或不仅仅是在教导青年如何养生，更是对青年自律性的高要求。

同时，青年在建立“自我理想”时，也或多或少的结合了个人欲望，这种欲望往往与外界

凝视存在分歧。这就使得 “朋克养生”的理想和行为准则在深层次的社交中屡屡碰壁，而

青年又难以认识到碰壁的真正原因，进一步催生了其中的青年的心理矛盾，加剧这种矛盾

行为的封闭性。

五、结语

跨圈层“凝视”下“朋克养生”文化的流行是当代社会中青年文化从需求的二元对立

走向自洽、自我合理化的一种文化实践。本文首次从“凝视理论”对于这种特征性行为的

成因展开深入的研究分析。通过对 10名具有典型朋克养生行为的 Z时代青年的深度访谈，

本文发现：跨圈层的“凝视”的确对于 Z时代青年矛盾心理的催生有较大的促进作用，在

这种矛盾心理驱使下也就有了以“朋克养生”为代表的矛盾行为模式。

Z时代的青年成长于转型期的时代，所面临的凝视场域的特点在其思想和价值塑造的

过程中快速的变换。具有权力和控制特点的规训凝视场域希望青年按照传统养生方式爱惜

自己的身体，而青年长期处于的同辈凝视场域则鼓励青年积极表达自身欲望。另外，互联

网也大大拓宽了“凝视”的范围，加强了“凝视”的作用，加速了从“被凝视”到“自我

反思”再到调整行为适应“凝视”的循环过程。青年在矛盾的凝视中徘徊，拉扯，进行

“不自洽”的自我塑造，同时，青年也在认知这种塑造过程时主观忽略他人目光的影响，

把自己的行为的诱因从满足他人的目光转变为满足自己的理想来取得自我认同。这种满足

感激励着这个圈子里的人不断地把这种文化向外传播，缓解共性的心理冲突和健康焦虑。

学者们很早就认识到“朋克养生”对于青年成长的负面作用。的确，这种“非科学”

的文化的规模化扩散不可避免地会导致青年盲从、迷失在“虚假自救”中；“消费式的惜

命”“过度医学化”“畸形健康传播”等非理性观念也随着这种文化的传播潜入 Z世代的

健康价值观。但本文想指出的是，固然从自然科学的角度看，这种养生方式对于维护个体

健康的作用微乎其微，但不可否认的是其也具有独特的现实价值——这种文化的流行展现

了 Z世代青年在一个复杂多元的社会环境中勇敢地直面对立、矛盾的外界需求，并以自身

的身体健康为载体积极地尝试融合或消解这种矛盾和对立。因此，不能以一种非黑即白的

文化审判视角去批判这种文化，应该回溯这种文化产生的内在心理动因，客观分析青年的

“矛盾催生”和“认同建立”的机制，辨别青年的真实心理需求，肯定其中的积极价值，

消解其中的负面影响。

作为一项质化研究，本文最大的缺陷是缺乏量化的数据和更多的样本来加强对于“朋



克养生”与“凝视”之间的因果论证。事实上，虽然本次研究的访谈样本十分有限，但不

失代表性。同时，受访者在访谈过程中不仅表达了自己对于朋克养生的态度和观念，更展

示出了他们的视角下周围人群的行为和想法，这也很大程度开拓了本文的研究分析视角。

青年和社会的思想统一文化交融始终是社会发展的大命题，这一方面还需要学界更深入的

分析探讨。


