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摘要 

“奥德赛时期”指青年从完成正规教育到真正成年之间不断

延长的探索阶段，已成为当代东亚社会的普遍现象。本文以

埃里克森心理社会发展理论为核心框架，聚焦其核心概念—

—“心理社会合法延缓期”——系统分析东亚青年在这一特

殊生命阶段面临的精神困境：自我认同的延迟承诺、意义感

的真空状态、以及“内卷”与“躺平”间的剧烈摇摆。研究进一

步揭示，这些困境深嵌于东亚文化传统与现代性诉求的张力

之中——集体主义期待使“合法延缓”背负道德压力，儒家面

子文化将自我价值外化于成就，社会时钟的刻板规训将探索

“非法化”。在此基础上，本文提出从“延缓”走向“成人”的三

重路径：时间的重新赋权（接纳延缓期的合法性）、叙事的

自我重构（在尝试中编织认同）、以及有限性的诗意接纳（将

迷茫转化为成长的素材）。奥德赛时期并非青春的“烂尾”，

而是灵魂必经的幽暗海域；穿越“合法延缓期”的过程本身，

正是当代青年完成精神成人礼的隐秘方式。 
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1｜引言：何处是归程 

在荷马史诗《奥德赛》中，特洛伊战争结束后的英雄奥德修斯，花费了整整十年时间才

返回故乡伊萨卡。这十年间，他在茫茫大海上漂泊，遭遇独眼巨人、魔女喀耳刻、海妖塞壬，

也曾在冥府入口徘徊，与亡魂对话。这场漫长的归途，并非简单的空间位移，而是一场灵魂

的淬炼——他必须认清自己是谁，才能最终回家。 

今天，当社会学家借用“奥德赛时期”来指称当代青年从 20 岁出头到 30 多岁延宕的成长

阶段时，他们捕捉到的正是这种漂泊的当代形态。据统计，1960 年约 70%的 30 岁美国年轻

人已完成经济独立与家庭组建，而到 2000年，这一比例降至不足 40%。在东亚社会，这一现

象更为复杂：韩国的“N抛世代”从放弃恋爱、结婚，到放弃买房、人际，最终连梦想与希望也

一并舍弃；中国的“十不青年”用“不捐血、不感动、不买房、不生子”构筑起消极抵抗的防线。

2024年的数据显示，处于“躺平”状态、不工作也不求职的韩国年轻人已达 42.1万，创下新高。 

这些数字背后，是一个时代的集体困惑：为何物质空前丰裕的今天，精神的归程却愈发

遥不可及？为何拥有最多选择的一代人，却感到无路可走？ 

埃里克森曾说，青年期的核心任务是回答“我是谁”的问题，而社会应当允许年轻人拥有

一段“心理社会合法延缓期”——在这段时间里，他们可以暂时不必承担成人责任，在尝试和

探索中形成稳定的自我认同。然而，当“合法延缓”在东亚社会遭遇集体主义期待、面子文化

和严苛社会时钟的审视，它便成了一场充满道德焦虑的精神漂流。 

本文试图以埃里克森的心理社会发展理论为透镜，穿透“奥德赛时期”的表象，探寻东亚

青年精神困顿的深层结构——他们的精神成人礼如何在“合法延缓期”中艰难展开，又将如何

完成。 

 

2｜奥德赛时期与合法延缓期：理论溯源 

2.1从荷马到社会学：一个隐喻的诞生 

传统社会中，人生被划分为清晰的四个阶段：童年、青少年、成年、老年。如今，社会学

家将这一序列扩展为六个：童年、青少年、奥德赛时期、成年、活跃的退休期、老年。奥德赛

时期特指那些在完成正规教育后，并未立即进入稳定职业与婚姻，而是在工作与学习之间来
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回切换、在经济依赖与独立之间摇摆的年轻人。 

这一时期的命名绝非偶然。奥德修斯的归乡之路充满试探、诱惑与迷失，他既非无忧无

虑的少年，亦非功成名就的王者，而是一个在夹缝中挣扎的旅人。这正是当代青年的隐喻：

他们已告别父母的羽翼，却尚未抵达自己的王国；他们背负着故乡的期望，却看不清前方的

航线。 

2.2 埃里克森的“合法延缓期”：理论核心 

埃里克森将人生划分为八个阶段，其中青年期（约 12-18岁）的核心任务是解决“自我认

同对角色混乱”的危机。但他敏锐地意识到，在现代复杂社会中，许多年轻人需要更长时间来

完成这一任务——他将此称为心理社会合法延缓期。 

这一概念包含三层意涵： 

第一，“延缓”意味着暂停。社会暂时免除年轻人的某些成人责任（如完全经济独立、婚姻

家庭），允许他们在职业、价值观、亲密关系等领域进行尝试和探索。 

第二，“合法”意味着被认可。这段延缓期不是“浪费”或“逃避”，而是被社会视为健康发展

的必要阶段。年轻人在这段时间里的迷茫、试错、摇摆，都被理解为成长的一部分。 

第三，“心理社会”意味着双重维度。这个阶段既是心理的（内在认同的整合），也是社会

的（在与他人的互动中确认自我）。自我认同不是孤独的内省产物，而是在社会关系中逐渐成

形的。 

埃里克森强调，健康的自我认同需要经历“探索”与“承诺”两个环节：个体先在各个领域进

行尝试，然后做出相对稳定的选择。合法延缓期正是为“探索”提供的制度性空间。 

2.3 从“延缓”到“成人”：精神成人礼的本质 

“成人礼”是人类学的经典概念——通过一套仪式性的过程，个体完成从少年到成年的身

份转换。在传统社会，成人礼通常是短暂而明确的：一次隔离、一次考验、一次仪式，便宣

告新身份的获得。 

然而在现代社会，成人礼被拉长了。它不再是几天或几周的仪式，而是持续数年甚至十

余年的“合法延缓期”。这段时期的特殊性在于：它既是延缓，也是成人礼本身——穿越迷茫

的过程，正是成人的方式。 

从这个意义上说，奥德赛时期并非通往成年的“过渡阶段”，而是具有独立价值的生命时

期。在这段时期里，漂泊即是归程，迷茫即是探索，困惑即是成长的阵痛。 

2.4 存在心理学的补充：意义追问与自由的重负 

埃里克森关注“我是谁”，而存在心理学追问“我为何而活”。弗兰克尔在《活出生命的意

义》中指出，现代人的核心困境并非弗洛伊德所说的性压抑，亦非阿德勒所说的自卑感，而
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是存在意义的真空。当传统的价值坐标——家族延续、国家振兴、阶级跃迁——开始松动，

青年便被抛入一种“自由的重负”之中：他们必须独自回答那些曾经由传统代答的问题。 

这两种视角的汇合处，正是当代青年的精神困境：他们既不知道“我是谁”（认同危机），

也不知道“为何而活”（意义危机）。奥德赛时期因此成为双重漂泊：身份的不确定与意义的悬

置。而精神成人礼的完成，需要同时回答这两个问题。。 

 

3｜困惑的谱系：合法延缓期里的精神漂流 

3.1 认同的延迟承诺：探索无限，承诺被推迟 

埃里克森所说的健康模式是“探索—承诺”的良性循环。当代青年的困境在于，探索被无

限延长，承诺被无限推迟。 

2024年中国青年发展调查显示，22.01%的青年“经常”或“总是”感到忧郁沮丧，23.85%

表示缺乏愉快体验，23.09%感到忐忑不安。这些情绪指标背后，是自我认同弥散的临床症

状：职业选择上的反复摇摆（频繁更换考研目标、盲目跟风考公）、价值观上的随波逐流、

亲密关系中的承诺恐惧。正如一位受访者所言：“我像是一堆待组的拼图，却不知道盒子上

的图案是什么。” 

从埃里克森的视角看，这是“角色混乱”的典型表现——个体在多种可能性中迷失，无法

做出承诺，也无法将不同的自我面向整合为连贯的整体。合法延缓期本应是探索的空间，却

因探索的无限延长而成为漂泊的牢笼。 

3.2 意义感的真空：当传统坐标失效 

当“奋斗即成功”的线性逻辑被现实打破，青年便陷入意义危机。中国综合社会调查数据

显示，从 2015年到 2024年，提升受教育程度、改善家庭经济状况、进入婚姻等“传统幸福

路径”对主观幸福感的解释力正在下降。这意味着，即便客观条件改善，主观幸福感仍可能

维持在相对低位。 

这种“幸福感的钝化”折射出更深层的意义困境：多数青年面临的已非生存层面的匮乏，

而是发展层面的焦虑与意义层面的缺失。他们追问的是：当物质需求基本满足之后，生活还

有什么值得期待？当社会上升通道日益拥挤，努力的价值究竟何在？ 

埃里克森晚年曾补充说，认同的最终完成需要“意识形态”的支撑——一种让个体感到自

己参与更大意义图景的价值体系。当这种意识形态缺位，认同便成了无根之木，合法延缓期

也成了意义的真空地带。 

3.3 内卷与躺平的辩证：合法延缓期的两种扭曲 
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表面上看，“内卷”与“躺平”是两种截然相反的生活姿态：前者拼命竞争，后者主动退

出。但从埃里克森的视角看，二者实为合法延缓期在东亚语境下的两种扭曲形态—— 

内卷：是对“延缓”的否定。内卷者试图通过加倍努力来“提前上岸”，缩短甚至跳过探索

阶段。他们的潜台词是：“我没有时间迷茫，我必须立刻找到正确答案。”这种姿态看似积

极，实则压抑了探索的必要性，使自我认同建立在外部成就的流沙之上。 

躺平：是对“承诺”的逃避。躺平者将“延缓”无限延长，拒绝任何形式的承诺。他们的潜

台词是：“既然找不到答案，那就永远不要选择。”这种姿态看似消极，实则是对失败的恐惧

——因为一旦选择，就可能选错；一旦承诺，就可能辜负。 

2024年中国青年发展调查显示，青年对未来发展的信心均值为 3.43（5分制），33.03%

的青年选择“说不清”——这部分中间态的青年既非明确悲观，也无法给出积极判断，反映出

一种“方向模糊感”。另有 16.47%的青年“比较没信心”或“完全没信心”。这种“方向模糊感”正

是内卷与躺平之间的中间状态：既无法全力以赴地投入竞争，也无法心安理得地彻底放弃—

—这正是埃里克森所说的“认同弥散”的日常表现。 

 

4｜文化深描：东亚语境下“合法延缓”的困境 

4.1 集体主义期待：当“延缓”不再“合法” 

埃里克森的“合法延缓期”预设了一个前提：社会认可这段探索期的价值。然而在东亚社

会，这种认可常常缺席。 

东亚文化素有深厚的集体主义传统。个体的价值往往通过其在家族、社群、国家中的位

置来定义。正如“青少年健康成才 20 心法”所强调的，成才需要“连接个体价值与社会需求”。

这种连接本身并非问题，问题在于当社会期待以“标准时间表”的形式出现时，任何偏离都可

能被视为“落后”。 

一位30岁还在读研究生、探索职业可能的青年，在西方社会可能被视为“正在寻找自己”，

在东亚社会却更容易被问：“什么时候才能定下来？”这种追问将“合法延缓”转化为“道德亏

欠”——迷茫不再是被允许的探索，而是需要尽快治愈的病症。 

4.2 儒家面子文化：自我价值的外化 

“面子”是理解东亚青年心理的关键词。面子不仅是外在的社会评价，更是被内化为自我

要求的精神机制。当一位大学生因一次考试失利就否定自己的“学霸”身份而陷入抑郁时，这

不仅是挫折反应，更是面子受损后的自我崩塌——因为他的自我价值完全绑定于外在成就。 

在韩国，85.6%的低阶就业青年一年后仍停留在劣势职位，三年后仅 11.1%成功转换。面
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对如此残酷的现实，许多青年宁愿“躺平”也不愿“将就”——因为一旦接受低端岗位，便意味着

“丢面子”，意味着承认自己“不行”。这种对“丢面子”的恐惧，比物质贫困更能摧毁青年的行动

力。 

从埃里克森的视角看，这是自我认同尚未“内化”的表现：个体的价值感仍然依赖外界认

可，而非内在的连续性体验。面子文化使青年难以在探索中承受“失败”的代价——因为任何

一次失败都可能动摇整个自我价值的基础。合法延缓期本该是允许试错的阶段，却因面子文

化的存在而成为“一步错步步错”的恐惧之源。 

4.3 “社会时钟”的规训：合法延缓期的非法化 

“什么年龄做什么事”——这句看似平常的话语，构成了东亚社会特有的“社会时钟”。它的

滴答声时刻响在青年耳边：22岁大学毕业，25岁前找到稳定工作，30岁前结婚买房，35岁

前生育子女……任何偏离这个时间表的个体，都会感受到无形的压力。 

然而，埃里克森所说的“心理社会合法延缓期”恰恰意味着对线性时间的偏离——它需要

社会允许年轻人“慢一点”“多试试”。当社会时钟成为唯一标准，延缓期便失去了“合法”的基础。

青年在漂泊中感到的不仅是迷茫，还有深深的愧疚与自我怀疑：“我是不是已经落后了？”“我

是不是在浪费时间？” 

这种时间观的冲突，使奥德赛时期的探索蒙上了一层道德阴影。合法延缓期在东亚社会

变得“非法”——青年被迫在“必须快点找到答案”和“根本找不到答案”之间痛苦摇摆。 

 

5｜路径探寻：精神成人礼的完成 

5.1 时间的重新赋权：接纳“延缓”的合法性 

奥德修斯的归乡用了十年。这十年不是浪费，而是成为英雄的必要过程。同样，当代青

年需要的或许不是更快地“上岸”，而是被允许拥有更长的探索期。 

埃里克森强调，在某些社会条件下，允许青年有一段“心理社会合法延缓期”是健康发展

的必要条件。这意味着，我们需要从文化层面重新定义时间：不再是线性的、不可逆的“社会

时钟”，而是包容的、允许迂回和停顿的“成长季节”。 

正如一位心理咨询师所言：“迷茫不是病，而是灵魂在换季。”当社会能够接纳青年的“换

季期”，青年自己也更能接纳当下的困惑——不是急于“解决”迷茫，而是学会与迷茫共处，在

其中辨识自己的声音。 

从存在主义的角度看，这还意味着接纳生命的有限性：承认自己无法在 22岁时确定一生

方向，承认努力未必换来预期回报，承认人生充满不确定性——这些“承认”不是放弃，而是
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卸下全知全能的幻觉，在有限性中寻找可能性的空间。接纳“延缓”的合法性，就是接纳自己

作为有限之人的权利——有权迷茫，有权探索，有权慢慢成为自己。 

5.2 叙事的自我重构：从碎片到连续 

埃里克森将自我认同的形成视为一种“叙事”过程：个体将自己的过去、现在和未来编织

成一个连贯的故事。当代青年的困境在于，社会提供的“标准剧本”——好好读书、找好工作、

结婚生子——已经失效，但新的叙事尚未成型。 

因此，走出困惑的关键在于叙事能力的培养。这包括： 

第一，学会倾听自己内心的声音。在众声喧哗中辨识哪些是社会的期待，哪些是父母的

愿望，哪些是真正属于自己的声音。这需要独处的能力，也需要拒绝的勇气。 

第二，学会从过往经历中提取意义。即使那些看似“失败”的经历——不理想的工作、无

果而终的恋情、走弯路的考研——也可能成为自我叙事的宝贵素材。正如奥德修斯的磨难不

是归途的意外，而是归途本身，当代青年的“试错”不是青春的浪费，而是自我认识的必经之

路。 

第三，学会构想未来时保持弹性。不固守单一目标，也不随波逐流；既保持方向感，又

对可能性保持开放。高校心理健康教育中的“自我认同实验室”团体辅导，正是通过“角色解构

—价值澄清—认同整合”的步骤，帮助学生完成这种叙事重构。 

更深层的叙事重构，涉及对“失败”的重新定义。在存在主义心理学看来，挫折并非意义

的反面，而是意义的素材。正如“青少年健康成才 20 心法”所言：“锻造逆境商数，视挫折为

成长资源”。当青年能够以这种态度面对奥德赛时期，他们便不再是“漂泊的受害者”，而是“航

行的主体”。 

5.3 从延缓到成人：在尝试中做出承诺 

埃里克森理论的最终指向，不是永远停留在探索中，而是能够做出健康的“承诺”。合法

延缓期之所以“合法”，是因为它终将结束——不是为了结束而结束，而是为了个体能够在充

分的探索之后，做出更有根基的选择。 

这意味着，走出奥德赛时期的关键，不在于“找到正确答案”，而在于获得“做出承诺的能

力”。这种能力包括： 

在不确定性中做出选择的勇气。不等待绝对确定的答案，因为那样的答案永远不存在。 

在多种可能性中辨识自己真正在意之事物的智慧。这需要深度的自我觉察，也需要对自

己诚实的勇气。 

为选择承担责任的态度。承诺意味着“我选择这个，同时接受失去其他的可能”，这种接

受不是遗憾，而是成熟的标志。 
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精神成人礼的完成，不是某个具体的成就——找到好工作、结婚生子、买房定居——而

是内在能力的获得：能够在自己选择的道路上，安心地走下去。即使这条路不完美，即使还

有别的可能，也能说：“这是我选择的，这就是我。” 

正如奥德修斯，他真正的归程，不是在踏上伊萨卡的那一刻才开始的——从他决定离开

特洛伊、穿越那片未知海域的那一刻起，归途就已经开始了。同样，精神成人礼的完成，不

是“迷茫结束”的那一刻，而是在迷茫中依然选择前行、在选择后依然忠于自己的那一刻。 

 

6｜结语：穿越幽暗海域 

埃里克森曾说，自我认同不是一次性获得的成就，而是一生都在进行的整合过程。对于

奥德赛时期的东亚青年而言，这段漫长的“合法延缓期”既承载着传统文化的期待重负，也映

照着现代性的个体化浪潮；既充斥着“N 抛”“躺平”的消极抵抗，也孕育着新的自我叙事与生

命可能。 

心理学告诉我们，自我认同的形成需要时间，意义感的建构需要探索，成熟需要试错。

埃里克森则提醒我们，“合法延缓期”不是浪费，而是健康发展的必要条件。哲学则补充说，真

正的成人礼或许从来不是抵达某个外在的“成功”，而是在漂泊中认出自己——认出那个在迷

茫中依然寻找、在困惑中依然发问、在脆弱中依然坚韧的自己。 

从这个意义上说，奥德赛时期并非青春的“烂尾”，而是灵魂必经的幽暗海域。穿越这片

海域的过程本身，就是当代青年完成精神成人礼的隐秘方式。正如荷马笔下的英雄必须经历

十年漂泊才能重返伊萨卡，今天的青年也需要被允许拥有他们“漫长的告别”——告别确定性

的童年，告别线性进步的幻觉，告别他人定义的成功，最终，在漂泊的海面上，望见属于自

己的那座岛屿。 

归途即航程。靠岸的那一刻，不是漂泊的结束，而是终于明白：所有的漂泊，都是为了

这个回家的自己。而“合法延缓期”的真正意义，不在于它有多长，而在于我们如何穿越它—

—在迷茫中保持探索，在探索中学会选择，在选择后忠于自己。 

这便是精神成人礼的全部秘密。 
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