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摘  要 

近年来，高校大学生内卷现象受到广泛关注，内卷行为导致了大学生们紧张焦虑的情绪、盲目竞争的行

为甚至扭曲模糊了价值取向。造成高职学生“内卷化”的主要原因包括外部社会疫情后的就业形势、学

校单一的人才培养评价机制以及网络的过度引导；其内部原因则是个体缺失发展目标、同辈压力、错误

认知等多重因素影响。本文将从政校生三个层面出发，通过完善职业教育体系和就业政策、优化网络空

间、改革学生评价机制、开展校园文化、做好职业规划、理性看待竞争等方式唤醒学生的自主意识，多

措并举，才能有效帮助高职学生走出“内卷化”困境。 
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Abstract 
In recent years, the phenomenon of college students’ internal examination has been widely con-
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cerned. The internal examination behavior has led to the anxiety of college students, the blind 
competition behavior and even distorted and blurred the value orientation. The main reasons for 
the “internal enrollment” of higher vocational college students include the employment situation 
after the epidemic, the single talent training and evaluation mechanism of the school and the exces-
sive guidance of the network. The internal reasons are the individual’s lack of development goals, 
peer pressure, wrong cognition and other multiple factors. This paper will start from the three levels 
of government and college students, through improving the vocational education system and em-
ployment policy, optimizing the network space, reforming the student evaluation mechanism, de-
veloping campus culture, doing a good job in career planning, rational view of competition and other 
ways to awaken students’ sense of autonomy, in order to effectively help vocational students out of 
the “internal volume” dilemma. 
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1. 引言 

随着社会的快速发展和竞争压力的增大，近几年来内卷一词在网络生活中上快速流行，形成“万物

皆可卷”态势。新时代高职学生在高标准、严要求、强竞争、多淘汰的环境中压力倍增，面对社会的学

历偏见、社会阶层固化高职学生心态更加低迷，内卷逐渐演化成为盲目竞争、假性学习、自我内耗的生

活状态，并加剧产生焦虑消极心理，奋斗精神消解也引发精神危机。 
青年是国家的希望，是民族的未来，新时代高职学生作为最富有朝气和梦想的中坚力量。因此关注

高职学生内卷现象，深入剖析其生成根源、影响因素并提出应对之策，化解学生思想心态危机，帮助高

职学生树立正确的竞争观，实现破“卷”成蝶，培育全面发展的时代新人，是高职院校思想政治教育工

作中亟待解决的重大问题。 

2. “内卷”的由来及表征 

“内卷”源于拉丁语 involutum，原意是“转或卷起来”，后来德国哲学家康德最早在《判断力批评》

一书提出“内卷化(Involutions theories)”这一概念，将其定义为“内缠、纠缠不清的事物以及退化、复旧

之倾向[1]”。我国的学者黄宗智用“农业内卷化”的概念来分析过去中国的小农经济，指出内卷化是一

种“没有发展的增长”的经济状态[2]。2020 年一些学生边骑车边用电脑、吃饭仍不放下书本等类似的图

片在各大 app 上出现并传播开来，网友们将这类人统称为“卷王”，从此“内卷”走入大学校园，“卷

王”、“躺平”等网络词汇更是成为学生日常自我调侃的口头语。 
内卷的本质是竞争，内卷化行为导致的心理影响实质上大多数都是源自于个体与他人进行上行比较

而带来的消极影响，非理性的竞争环境导致学生陷入被迫耗费精力的困境中，失去个性发展的自由[3]，
这是一种低效、内耗的状态下发生的过度和不理性的竞争，是无实际意义的消耗和精益求精。因此，内

卷现象表征体现在一方面陷入盲目竞争，助长了内卷化氛围，给高职学生带来巨大精神压力，出现高度

紧张、焦虑、抑郁等心理问题；另一方面不少高职学直接选择“躺平”，没有内在动力，并以此为借口
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来逃避现实的竞争压力，虽然这表达了对社会现实的无奈感、无力感，但长此以往会扭曲模糊价值取向，

甚至形成畸形价值观。 

3. 高职学生内卷现象的原因分析 

(一) 外在环境因素 
1) 疫情后的就业形势愈发严峻 
随着社会的快速发展和竞争的日益激烈，内卷现象和学历贬值问题日益凸显，给高职学生带来了前

所未有的挑战和困惑。尤其近几年受疫情和经济环境下行的影响，小微企业和大型企业的就业需求均缩

减，毕业生人数却依然在增加，2024 届全国普通高校毕业生预计高达 1179 万人，同比增长 21 万人[4]，
这样的严峻的就业环境导致许多高职学生从入学起就开始追求更高的学历和职业发展可能性，逼迫高职

学生为毕业出路做更充分的准备[5]。 

2) 学校单一的人才培养评价机制 
当前许多学校采用综合测评体系对学生进行评价，将综合测评成绩作为学生评奖评优推优的重要甚

至唯一标准。虽然综合测评是根据学生的学习成绩和在工作、活动，竞赛、志愿实践活动表现作出的综

合评定，但是在实际情况中学生的学习成绩评价存在标准模糊，受任课教师主观意愿影响较大等情况；

综合测评固定评价模型容易形成固有化榜样，学生素质同质化严重。这样的评价标准会促使一些学生成

为功利性导向的精致利己主义者；更多的学生在这样单一的评价指挥棒下，不能退出也不敢退出，容易

陷入焦虑，在“内卷”陀螺般旋转，甚至失去积极向上的冲劲，没有目标规划，彻底选择躺平成为“咸

鱼”。 
3) 网络媒体的过度引导 
00 后是互联网时代原住民，互联网是前高职学生获取学习信息资料的重要工具，也是一种娱乐方式，

深刻影响高职学生的思想和情绪。近几年来随着网络各种平台的兴起，一些媒体为了博取眼球、吸取流

量一再强调“内卷”，制造情绪波动，裹挟较为迷茫的青年高职学生盲目“内卷”，造成非理性的恶性

竞争。在“内卷”盛行之下，网络风向骤转，传递更多的是“厌恶‘内卷’之人，成为‘躺平’之人”

这造成部分青年学生遭受失败时选择“躺平”，甚至还未“内卷”直接“躺平”的现象，大大消耗青年

学生群体本身内在的生活斗志和激情，误导学生的价值观念，“腐蚀其精神追求，削弱其道德意识”[6]。 
(二) 学生个体内在原因 
1) 发展目标缺失导致迷茫 
许多高职学生进入高职学生活并不像以前高中那样有清晰的目标，尤其是进入大学相对自由，日常

没有太多的学习考试压力，同学们对自己放松了要求。当长时间无法找到自己的发展方向，必然导致内

在学习动机不足，缺乏具体的计划和行动，这种迷茫空虚无力感会使学生们越来越焦虑，使其陷入内卷

状态之中。 
2) 同辈压力导致心理失衡 
高职学生中存在的“内卷”并不仅是个体行为，而是更多地体现在同辈群体当中。为了获得优势资

源或位置，部分学生把学习当作第一要务拼命学习、参加各种活动，给周围同学造成一种不学习就会落

后的焦虑，从众心理驱使部分学生忽略自身的兴趣、爱好、特长等个体差异，随波逐流一起加入到各种

“卷学分”、“卷活动”的行为中，进入到盲目竞争的旋转陀螺里，导致大学里出现“人人在学习”的

场景但并非“人人想学习”，学习演变成一种假性学习[7]。这样一种学习内卷的氛围，会进一步加重内

耗，就容易心理失衡，产生自我怀疑、自我否定、焦虑不安的情绪，甚至导致严重抑郁问题，失去了成

长的动力，非常不利于其身心成长。 
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3) 错误认知导致低价值感 
新时代高职学生正处在世界观、人生观、价值观形成时期，容易受到社会和网络各种不良文化思想

和价值观念的影响，过度的内卷竞争会使一些学生价值观出现扭曲，只注重对表面物质的追求，从而忽

视了精神世界的塑造，成为了精致的利己主义者；一些学生付出努力却得到不基本的期望时会对自己的

能力和价值产生怀疑，尤其在与他人的相互比较中倾向于贬低自我价值，选择“躺平”行为对抗压力，

逃避现实，进行自我慰藉。“内卷”“躺平”是青年学生群体自身价值取向产生一定偏离后，自我主动

稀释和消化不良情绪以及自我表达的一种手段[8]。 

4. 高职学生内卷现象的引导策略 

综上所述，当前高职学生内卷化现象可以说是一项涵盖多个方面、各方主体共同合作的大工程。因

此引导高职学生走出“内卷化”困境，需要从国家社会层面、学校层面、学生个体三个层面出发，多方

联动，共同努力，才能实现弱化高职学生内卷化现象，形成积极正向的进取面貌，促进职业教育高质量

发展。 
(一) 国家社会层面 
1) 完善职业教育体系，打造多元人才发展路径 
习近平总书记曾指出“在全面建设社会主义现代化国家新征程中，职业教育前途广阔、大有可为”

[9]，但当前我国高职教育发展面临着社会认识存在误区、生源质量欠佳、专业布局不强等问题。要扭转

社会对高职教育的误识，发挥高职教育培养技能人才的独特优势，国家就要完善职业教育体系，对接社

会发展战略需求，对不同类型受教育者进行分流，打造多元人才发展路径，聚焦职业教育的内涵发展和

特色办学，这有助于疏浚普通教育轨道上人才拥滞、资源紧缺、过度竞争倾向等现状，进而有效缓解高

职学生学业“内卷化”现象，为高职学生成长发展创造资源更加丰沛、竞争更趋良性、探索更显多元的

现实环境。 
2) 完善高职学生就业和人才培养体系，促进高质量就业 
就业是最大的民生，要实现更加充分、更高质量的就业，政府就要完善就业体系，缓解学生就业压

力，稳定社会就业形势。首先政府要发挥宏观调控与指引作用，制定相关促进就业计划，完善就业体系，

根据社会发展新形势释放新就业形态，激活灵活就业可持续发展；其次，夯实社会就业的经济基础，创

造良好的发展环境，为受疫情影响的中小企业纾困，为自主创业的高职学生提供贷款支持，保障灵活就

业高职学生的合法权益等。最后引导高校形成合理有特色的办学定位，防止出现“千校一面”、“千生

一面”，既提高人才培养质量，增强学生就业竞争能力，又促进学生形成多元就业观，实现高质量就业。 
3) 优化网络空间，加强主流文化宣传 
高职学生正处在各种价值观形成的阶段，网络媒体的引领作用至关重要。健康、积极的引导能在某

种程度上舒缓高职学生学业、未来工作谋求及情感带来的诸多压力，从而利于高职学生积极、平和心态

的形成，帮助他们客观冷静的看待生命价值的实现、价值感追求等问题。因此，首先要进一步规范相关

网络法律法规，依法治理网络空间，优化网络，激活积极健康、向上向好的内部环境和能量，引导新时

代高职学生朝着社会主义核心价值观所倡导的主流文化方向发展。加强主流意识教育，开展“四史”教

育、“中国梦”、社会主义先进文化等宣传教育，充分发挥正确的舆论导向，让学生在积极的价值观熏

陶下，化解内心的焦虑，涵养奋斗精神，这对于坚定高职学生理想信念，破解“内卷”困境具有重要现

实意义。 
(二) 学校层面 
1) 改革学生评价机制，建立多元育人导向 

https://doi.org/10.12677/ae.2024.1481408


李惠红 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.1481408 307 教育进展 
 

2020 年公布的《深化新时代教育评价改革总体方案》强调了“促进学生全面发展的评价办法更加多

元，社会选人用人方式更加科学”[10]。高职院校承担着教书育人、培养学生成才的使命，要把立德树人

放在首位，深刻把握高职学生成长成才规律，因势利导、因材施教，加快推进综合素质评价改革，建立

多元化的学生评价体系，引导学生多元创新发展，理性看待竞争激烈的社会，才能够降低学生被内卷裹

挟的程度。 
2) 强化思想价值引领，多措并举推进三全育人 
理想信念是精神之“钙”[11]，作为培养人才的高职院校要更加重视对学生的思想价值引领，强化理

想信念教育，营造良好育人氛围。一方面要重视发挥“思政课程”和“课程思政”作用，推进“三全育

人”，引导学生树立正确奋斗观、是非观、得失观，树立中国特色社会主义共同理想，把“个人梦”与

“国家梦”结合起来，引导学生扩大思想格局，不拘泥于校园内部的“内卷化”竞争，争做时代的前进

者、奋斗者，这样他们的人生之路才会越走越宽，越发明确自身的价值和意义；另一方面要发挥校园文

化第二课堂的建设作用，开展高品质的校园文化活动、主题宣传教育活动，渗透中华优秀传统文化、优

秀的校园文化，不断提升主流文化教育引导水平，增强高职学生对主流文化和学校办学理念的认同感，

在润物细无声中培塑青年学生的思想修养、品格锤炼、价值取向和责任担当等核心素养，铲除滋生“内

卷”“躺平”的土壤，激发他们踔厉奋发、担当作为、干事创业的激情与活力。 
3) 构建学生支持系统，培育积极健康心态 
在内卷环境下，高强度学习带来焦虑与压力，当无法达到自己期望的成绩时，更加会自卑失落，学

校应关注到学生的心理变化，建立学生心理支持系统，设立专门的心理健康教育部门或机构，并配备专

业的心理咨询师和心理辅导师，建立健全的心理危机干预机制；开展多样化的心理健康教育活动，包括

讲座、工作坊、心理测试和测评等，能够向高职学生传授与心理健康相关的知识，帮助他们了解和认识

自己的心理状态，提高自我管理和应对压力的能力，亦使学生个体的精神境界得到提升，让其在努力奋

斗中保持理性，追寻真正意义上的人生价值，有力规避高职学生耗竭生命为代价的内卷化现象。 
(三) 学生个体层面 
1) 合理确定目标，明晰职业生涯规划 
知人者智，自知者明。高职学生群体走出内卷困境，最根本的是在深度自我剖析的基础上，了解自

己的性格与能力，明确自己的认知与定位，找到自己的优势，树立未来的职业目标。目标是奋斗的原动

力，朝着这个方向努力学习、加强学习，而不是亦步亦趋跟随他人学习，这样才能有真正的收获，破除

“假性”学习，做到真正学习，从而促进主动学习，缓解内卷压力，推动自我全面发展。 
2) 理性看待竞争，关注自身发展性成长 
随着越来越多的人开始内卷与被迫内卷，高职学生个体要理性客观看待竞争，学会用“自卷”代替

“内卷”，避免陷入互卷竞争的循环。因为竞争是高职学生的必由之路，但是无效、内耗的竞争会适得

其反，正确的竞争应该是理性的、积极的、有益的。面对竞争，不能畏惧，也不能被迫参与不良竞争，

要学会主动参与而不是被动接受，将外部的竞争压力转化为动力，而不是成为压制自己成长的束缚。同

时要调整好心态，不要盲从，要根据自身状况来适当调整自己，始终关注自身发展性成长。“内卷”不

理智、“躺平”不明智，“自卷”才是睿智之举，提升自己远比审视他人重要，学好专业技能，建立自

己的核心竞争力，在竞争中锻炼自我、提升自我、发展自我。 

5. 结语 

在当前的社会和校园环境中，大学生都被内卷的洪流裹挟，并对其成长成才形成了不容小觑的影响。

因此，要理性对待“内卷”的现实存在，政府要从职业教育体系、制度、网络环境上进行完善和优化，
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营造多元、积极的社会环境；学校要遵循多元化价值评价原则，注重学生积极心态培育，引导大学生树

立正确的价值观；高职学生要增强自我教育，提升主体意识，提高抗压能力与焦虑消解能力，关注自身

的发展性成长，培养核心竞争力，才能实现破“卷”成“蝶”，助力高职学生成为担当民族复兴大任的

时代新人。 
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