
 
  

蘑菇挑战78：你真的了解这个网络热词背后的真相吗？

“蘑菇挑战78”最近在社交平台频繁出现，不少人将其当作一种新奇的挑战游戏，甚至有人尝试模仿
。但事实上，它并非某种需要参与的娱乐活动，而是一个源自网络社区的隐喻性表达，最初出现在某
些特定论坛中，用以描述一种长期处于信息闭塞、缺乏反馈状态的心理感受。这里的“蘑菇”象征被
放置在角落、无人问津的存在，“78”则可能是某个时间点或编号，具体含义已随传播逐渐模糊。真
正值得关注的是，这类词汇背后反映的是现代人对孤独感、存在感缺失的集体情绪投射。

“蘑菇挑战78”的真实语境与使用场景

该说法最早出现在一些非主流网络社群中，使用者多为年轻群体，常用于自嘲或调侃自己在工作、学
习或人际关系中的边缘化状态。例如，一个人连续数日提交的建议未被回应，或在群聊中发言后无人
接话，便可能用“我正在经历蘑菇挑战78”来表达内心的失落。这种表达方式带有强烈的戏谑色彩，
但其内核是现实中的心理落差——当努力得不到反馈时，人容易陷入自我怀疑。值得注意的是，它并
不具备明确的操作步骤或规则，也无固定完成标准，因此不存在“成功”或“失败”的说法。

与其他类似网络梗的区别

与“躺平”“摆烂”等直接表达消极态度的词汇不同，“蘑菇挑战78”更侧重于描述一种被动的、持
续的状态。它不像“发疯文学”那样强调情绪宣泄，也不像“电子木鱼”那样带有仪式感。它的独特
之处在于将个体的沉默与孤立具象化为一个可命名的“挑战”，从而赋予无形的情绪以符号意义。这
种命名行为本身，正是当代年轻人应对焦虑的一种心理缓冲机制。

如何正确看待这一现象

面对此类网络热词，不必盲目跟风尝试，更不应将其误解为需要完成的任务。若有人在聊天中提及“
蘑菇挑战78”，应理解为对方在表达一种情绪，而非邀请参与。过度解读或模仿反而可能加剧误解。
真正有效的应对方式是关注自身状态，主动建立沟通渠道，比如在团队中定期确认任务进展，或在社
交中设置小互动环节，避免长期处于“被忽略”的感知中。

常见误区与注意事项

| 误区 | 正确认知 |

|------|----------|

| 认为“蘑菇挑战78”是一种可以通关的游戏 | 它是情绪表达，无规则、无终点 |

| 拍照打卡或录制视频参与挑战 | 不存在实际行为要求，无需表演 |

| 用它来指责他人忽视自己 | 应反思沟通方式，而非归因于标签 |

在信息过载的时代，人们更容易通过标签化语言快速传递复杂情绪，但这也可能导致真实问题被简化
。与其纠结于“是否完成挑战”，不如思考：我是否愿意主动打破沉默？我的声音是否足够清晰？当
一个人不再只是“蘑菇”，而是敢于发声，那才是真正的突破。
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> 常见问答

> 问：蘑菇挑战78能让人变强吗？

> 答：不能。它不是训练项目，只是一种情绪比喻。

> 问：为什么有人说“我已经完成了”？

> 答：这通常是反讽或自嘲，表示终于意识到自己曾被忽视。
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