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一、内卷化的概念及大学生内卷化竞争的表现

内卷化最早是农业经济领域的概念，指在农业生产中不断增

加劳动投入使劳动的精细和复杂程度不断加剧，但收入未能持续

增长反而造成损失的状况。后来，国内学者将此概念引入我国农
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摘      要  ： � 大学生内卷化竞争已成为当前高等教育领域中备受关注的现实问题，其对大学生心理健康的影响日益显著。本文在界

定内卷化概念的基础上，系统梳理了大学生内卷化竞争的主要表现：过度投入学习但收益有限；价值目标和评价标准

趋同，行为具有盲从性；过度向上比较，身心俱疲却难以退出等，进而分析其对大学生心理健康的负面影响，如焦虑

抑郁情绪加剧、人际关系紧张、低效能感及意义感缺失等。针对上述问题，文章提出破解大学生内卷化困局的三位一

体的教育干预路径：价值引领——心理健康教育——数字主体效能唤醒。该干预路径为促进大学生心理健康、回归教

育育人本质提供可行策略与实践方向。
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Abstract  :  � The involutional competition among college students has become a pressing concern in higher 

education, with its impacts on mental health becoming increasingly prominent. This paper, based on 

a definition of involution, systematically outlines its main manifestations among college students: 

excessive investment in studies with diminishing returns; convergence of value goals and evaluation 

criteria coupled with herd behavior; and relentless upward comparison that leads to burnout with no 

easy exit. It further analyzes the negative effects on mental health, including heightened anxiety and 

depression, strained interpersonal relationships, low self-efficacy, and a sense of meaninglessness. In 

response, the paper proposes an integrated trinity educational intervention pathway: value guidance, 

mental health education, and empowerment of digital agency. This approach offers feasible strategies 

and practical directions for promoting college students' mental health and restoring the essence of 

education.
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业经济的研究中，之后又不断扩展到其他经济社会领域，内卷化

逐渐发展成为国内学术界一个重要的术语，用来分析和解释不同

领域的竞争加剧但收益有限的现象。近年来在网络社交媒体的推

波助澜下，内卷一词逐渐从学术用语，演变为大众耳熟能详的网

络热词，内卷与躺平的讨论也成为描述人们生存困境和竞争焦虑

2021年，“内卷”成为十大网络热词，“内卷”现象和“内卷化”折射出当前社会竞争加剧后人们的集体焦虑，成为了社会学领域

和教育领域研究的广泛关注和研究。随着科技的发展、社会流动性的减小、受教育水平的普遍提高及价值追求的单一化，内卷化不断渗

透的到社会的各个领域：从工作场所业绩内卷到教育领域的学业内卷，从消费市场的低价竞争到日常生活中跟风攀比。内卷化带来的压

力与焦虑给人们造成了前所未有的沉重负担，在这样的社会背景下，大学生不断被裹挟着陷入到学业内卷、学历内卷和就业内卷的竞争

困境中。



Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License. | 081

的代名词。内卷泛指任何没有质变而仅是越来越紧密的劳动投入

（以及边际回报递减）的现象，反映了资源有限性与竞争激烈化之

间的矛盾 [3]。内卷化被用于描述人本身生存状态，即个体及组织

为了获得优质的资源或有利的位置，会通过过度的时间和精力投

入来增加竞争力。但因价值导向、目标追求、行为模式等的过度

单一同质，导致过度的投入并没有使人获得实质收益或发展的增

长，反而造成了低效重复的竞争及时间精力的损耗。这种“卷又

卷不动，躺又躺不平”的生存困境导致了社会焦虑的心态，也对

当代在校大学生的学习生活状态产生了直接的影响。

随着我国经济社会及高等教育扩招后由精英化到普及化的快

速发展，社会各领域的竞争（特别是就业竞争）在不断加剧，社

会流动性在减小，学校、家庭、社会不断通过多种方式将内卷化

竞争的压力和社会认知传导给大学生。以学校为例，高校为了推

动大学生高质量就业和升学，纷纷制定了一系列量化的评价机制

（如绩点和综合测评）。在形式公平和指标客观的评价框架下，对

大学生价值和成长成才的评估被简化为学业和日常表现的综合排

名、推优、筛选等，加剧了大学生在校期间的内卷化竞争 [1]。大

学生内卷化的竞争其实质是一种无意义的非理性竞争状态，具体

表现为：1. 投入不断增加，但收益边际递减。在校学习时，无节

制地延长学习时间、刷题、实习、考证，时间与精力过度投入，

但效率和创造力并未同步提升。2. 价值目标和评价标准趋同，行

为具有盲从性。大学生以优绩主义和功利主义价值观为主，缺乏

对自身需求与目标的理性审视，为了得到更高的成绩和绩效，将

绩点、获奖、证书、offer 等硬指标视为唯一成功标尺；行为具有

盲目性与从众性，在校时盲目卷竞赛，卷考试，卷学历，就业时

随大流卷入考研、考公、考编热潮，忽略个性发展、兴趣探索和

生命体验。3. 过度向上比较，身心俱疲却难以退出。大学生过度

关注竞争环境和信息，被迫卷入竞争，不得不应对各种激烈社会

竞争的急切焦虑中；不断向上社会比较，时刻关注他人的学习进

度、证书数量、实习经历，体现了一种疲惫、无助的学习心态，

并由此导致了学习成效在低水平上徘徊的状态 [9]。

二、大学生内卷化竞争对心理健康的影响

众所周知，大学生有合理的竞争目标，适度的竞争可以激励

他们追求卓越，提升他们的努力程度和学业成绩，激发他们的潜

能，促进其多方面发展。但在高强度的竞争氛围或压力下，特别

是长时间过度的竞争，会导致个体和组织都处于高度紧张的压力

状态，容易导致组织氛围的异化，也更容易导致个体心理适应能

力的弱化甚至是出现各种心理障碍。研究表明，过度竞争易引发

人们焦虑、抑郁和倦怠感等情绪困扰，还会降低个体的共情能力 , 

使人更为冷漠，影响人际适应。内卷化竞争中，大学生盲目地追

求优绩主义价值观，在“考而优则全优”的片面评价观念下，大

学生为了赢得学业竞赛和就业竞争中的胜出，争夺有限的优质资

源（包括奖学金、竞赛获奖）、好的就业机会（保研资格或考公）

等以及社会认可等，无上限地付出努力，无法平衡学习、工作或

娱乐，忽视了个人身心的发展，人际的交往。加之数智时代，手

机网络的普遍使用，信息的精准推送和网络社交的圈层化、封闭

性等特点，使得大学生群体更容易感知和认同“内卷文化”，狭

隘地陷入内卷化竞争的恶性循环。在内卷文化的影响和内卷的环

境中成长，“被内卷”的群体感知逐步演化为一种社会氛围 , 使

人们在内卷压力下做出内卷行为；也会使大学生形成功利化价值

追求，造成片面化发展、创造性及社会性发展不足等不良发展状

况；内卷化竞争还会加剧大学生人际关系的功利化和竞争化，使

原本互帮互助的同学关系，变成充满猜疑和防备的竞争关系，导

致交往理性的失序。持续的“内卷化”竞争会使大学生缺乏明确

目标与意义 , 陷入无意义的精神内耗，削弱其心理承受能力，使

其身心俱疲出现失眠、焦虑、抑郁、自我认同危机等各种心理障

碍问题或身体透支；还易引发低成就动机、消极情绪、低自我效

能感 , 从而陷入“习得性无助”状态 , 即“躺平”状态 [6]。研究表

明，无论是个体所处外部环境还是内在竞争心态，均与心理症状

水平正向关联：环境越卷、心态越卷，心理健康状况越差。其中

竞争环境对心理健康影响更大，在高度内卷的环境中，竞争心态

越强的学生，心理健康状况更好，而“反卷”往往代价更高 [2]。

三、大学生内卷化竞争的教育干预路径

破解大学生内卷化竞争的困局，需要学校主体多管齐下，开

展从“价值引领——心理健康教育——数字主体性唤醒”的教育

干预，形成由内而外的干预体系。

（一）注重价值引领与社会认知教育

当前社会优绩主义价值取向和工具理性盛行，大学生被裹挟

其中试图通过无限低付出努力，获得优质资源，获得暂时地成

功。但是，这种价值取向下会带来大学生对自己和他人的异化，

丢失远大理想追求，把自己变成工具人，把与他人的关系变成功

利的竞争关系，这既偏离了马克思关于人的全面发展的理论，也

与中国人修身、齐家、治国、平天下的传统价值取向相背离。而

大学生正处于三观形成的关键时期，且他们接受了多年的教育，

具有较强的认知能力、反思和学习能力，因此首要是学校发挥主

体作用，加强价值观引领和社会认知，使大学生树立正确人生

观、价值观、奋斗观，强化对社会发展变化的认知，以更加理性

的状态选择自己的人生目标，建立理想追求。

首先，通过思政课、班会、辩论会等教育形式，引导学生进

行价值观的反思与评判。依据马克思“人的全面发展的理论”、

中华优秀传统文化里的“天人合一”、“和而不同”等哲学思想

及中国共产党艰苦奋斗的历史等，让学生通过对内卷化竞争背后

的优绩主义和工具理性的批判，启发他们关注人的全面发展的本

质，关注“人的可能性”而非“竞争排位”，使大学生回归自由

理性和价值理性。

其次，通过成长论坛、榜样分享和未来畅想等文化活动，弘

扬“多元异质”的价值内核。以活动为载体，弘扬德智体美劳全

面发展的理念，展示各行各业优秀人才的成长路径，让大学生理

解成功并非只有成绩好 - 就业好这一条路。同时，帮助大学生

构建差异认同的文化认知图式，承认多元智能理论框架下的个体
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发展可能性，强化互利共生的文化场域，重构生命意义，实现从

“成就本位”到“成长本位”的价值转向 [4] 。

 最后，加强国情教育，引领积极社会认知。对大学生群体，

需要通过全面的国情教育和正面的舆论引导，引导他们通过社会

实践等活动了解我国发展阶段和发展成就，关注发展的积极面和

可能性，坚定其对于中国式现代化的认同和信心，使他们将个人

的成长融入民族复兴的征程中，形成积极奋进的价值追求。

（二）强化心理健康素养教育

大学生长期困于内卷化竞争对其心理健康非常不利，容易出

现内卷焦虑、身心疲惫和内耗倦怠等消极心理状态。除了在思想

上引领外，还需要注重学生内在心理压力的调节和自我完善，加

强心理健康教育，提升学生的心理健康素养和积极调节能力。

首先，通过心理健康通识必修课程和选修课，提升心理健康素

养。引导大学生深入认识环境与心理健康之间的关系，并获得情绪

调节、自我认同、生命意义获得等方面的系统知识与技能。大学生

面对内卷的环境和压力，具有心理健康和心理疾病的知识和观念，

心理健康促进和心理疾病应对能力等心理健康素养，是其身心健康

的重要保护因素。研究表明心理健康素养高的大学生更倾向于通过

运动、社交或专业求助（如心理咨询）缓解压力，能更理性看待竞

争，减少消极归因，而非陷入“躺平”或自我否定 [8]。

其次，将心理健康教育贯穿于大学生日常生活和学习的全过

程，培育理性平和、自主坚韧的成长型心态。通过辅导员的日常

管理和专业教师的专业教育，增强大学生对专业的认知和学校的

认同；通过班团队建设和各类社会实践活动，鼓励学生参与公共

事务，增强对社会的认知和真实生活的体验；开展主题班会、师

生交流研讨，促进师生之间、同学之间，校友之间的交流互动，

形成互帮互助非功利化的人际关系；关注特殊时间段（如考试阶

段、毕业季和保研考研期），通过宣传教育、团体心理辅导和个

体咨询等多种形式开展教育干预，确保学生用更开阔、更坚韧地

应对困境；通过常态化心理测评和访谈指导，引导学生主动识别

应对压力，调节情绪，建立客观的自我概念，增强自主性和主体

性。开展以价值观澄清、自我认知、选择与决策等主题的团体心

理辅导，帮助学生进一步明确自己的价值观和自我概念，区分外

界期待和内心渴望，形成科学决策的能力；通过增加班级中小组

合作学习、团队项目、休闲互动，设置“最佳进步奖”、“互助奖”

等非竞争性荣誉，营造合作互动的班级氛围，转变内卷竞争的班

级环境。

（三）培育数字主体效能

数字技术的主体效能是大学生在使用数智媒体、面对数字技

术变革和挑战时所展现出的信心，以及对自己在数智化环境中达

成目标的信任感和自主感等。在数智化背景下，数字媒体加剧了

消极价值观、内卷文化和躺平文化的迅速传播和广泛蔓延。网络

世界通过算法推荐和网络热梗不断炒作（如职场996、卷王、佛系

等），让大学生在不知不觉中卷入到内卷与躺平的冲突中，强化

了大学生对于未来的不确定性。因此，在数智化时代，通过开展

高阶思维训练营，通过深化对数字媒体认知和反思等，突破算法

推荐和信息茧房对大学生认知的局限；通过开展数字媒体使用技

能培训，提升大学生对数智技术使用时间管理、自控能力和应用

创新等主体效能感；通过开展线上线下读书分享和思想交流会等

形式，增强大学生对数智媒体中消极内容的批判，通过增加深度

阅读提升大学生深度思维和理性认知能力；通过弘扬和体验传统

修身养性生活方式，转变大学生过度沉浸于数智媒体，在网络世

界休闲娱乐、获取短暂轻松的生活方式，引导其建立身心和谐，

陶冶情操，稳定心境的生活方式。
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