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摘  要 

教育内卷是长久以来存在的教育问题，深刻影响着教育主体的情绪和行为。移动媒体时代下智能教育全

面升级，但也给教育带来了一定的影响和挑战，学生隐藏在教育内卷背后的复杂心理受到影响，致使教

育内卷现象愈演愈烈。从移动媒体时代教育内卷现象产生的过程出发，就其背后可能存在并受到影响的

心理机制进行探讨，提出可能存在非良性竞争的攀比心理、焦虑心理和从众心理。有针对性地对非良性

竞争心理进行理想教育、自尊教育、放松教育、理智教育，并充分利用移动媒体技术的优势，以期引导

人们形成良好的社会心态，突破教育内卷，规避恶性竞争。 
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Abstract 
Educational involution is a long-standing educational problem that profoundly affects the emo-
tions and behaviours of educational subjects. Smart education in the mobile media era has been 
upgraded comprehensively, but it has also brought certain impacts and challenges to education, 
and the complex psychology of students hidden behind educational involution has been affected, 
resulting in the intensification of the phenomenon of educational involution. Starting from the 
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process of generating the phenomenon of educational involution in the mobile media era, we dis-
cuss the psychological mechanisms that may exist behind and be affected by the phenomenon, and 
propose that there may be the mentality of comparison, anxiety, and herd mentality of unhealthy 
competition. Targeted education in ideals, self-esteem, relaxation and rationality is provided for 
the psychology of unhealthy competition, and the advantages of mobile media technology are fully 
utilised in order to guide people to form a good social mindset, break through the educational in-
volution and avoid vicious competition. 
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1. 引言 

随着人工智能技术的发展和数字化技术的普及，智能教育全面升级和效能提升，但同时也给教育带

来了一定的影响和挑战(本刊编辑，张绒，2023)，如教育内卷现象愈发升级(苏慧丽，2023)。现代社会我

国迅速发展，给社会和个体带来诸多便利的同时也使内卷现象日益凸显，激烈的竞争致使教育内卷等现

象层出不穷(杨雄，2021)。移动媒体时代下，学生利用移动媒体收到的信息是广泛且多渠道的，这就增加

了攀比心理、焦虑心理、从众心理产生的可能性，进而强化了教育内卷现象。目前，研究者主要关注内

卷的影响因素，以及内卷环境下所产生的消极影响。如有研究指出，内卷的存在有其社会因素、环境因

素(覃鑫渊，代玉启，2022)。裴越指出内卷环境下，人们会表现出焦虑情绪(裴越，2022)。鲜有研究关注

移动媒体时代下隐藏在教育内卷背后的心理机制，以及移动媒体是否会强化教育内卷现象。鉴于此，本

研究拟探讨移动媒体时代下学生教育内卷背后所隐藏的心理机制，进而有针对性地对由教育内卷引起负

面影响的学生进行心理调试和教育，并充分利用移动媒体作为教育教学的有效工具，引导其形成良好的

社会心态。 

2. 教育内卷及其社会性影响 

内卷最早出现于康德《判断力批判》一书，后被格尔茨引入社会学领域，其在《农业的内卷》中提

到内卷是一种“很辛苦又很不经济”的模式(郑冰若，2023；杨雄，2021)。后被社会广泛接受，指一种无

实质意义的增长或竞争，是一种结构性困境(冉亚辉，2024)。内卷的本质是在有限空间内的激烈零和式竞

争现象；内卷的特征是竞争投入增加、模式更加精细化，但并不能产生个人和总量上的共赢；内卷发生

在特定的人群和情境下，且社会发展的各个阶段和领域都可能产生内卷(郑冰若，2023；陈诚，包雷，2022)。 
教育内卷也同此意，是指升学率锁定条件下，为获得有限或稀缺的优质教育资源，由竞争方式同质

化导致激烈而无效的学习内耗(姚从容，马玲，2022)。有限的优质教育资源限定了有限的封闭名额，导致

排位赛式的零和竞争，促使学生通过增加更多的投入、更加精致化的竞争应对零和竞争，为超过“别人”

而努力，学生缺乏自我目标，盲目走向功利化(郑冰若，2023；陈诚，包雷，2022)。然后到头来所有人都

感到精疲力竭，但整体教育效益并无实质意义上的提高(冉亚辉，2024)。 
教育内卷带来的内部不良功利化、精致化、盲从化竞争，不仅影响学生的身心健康，而且对国家教

育质量并不会有实质性的改善，反而影响民众心理，形塑一种不良的教育生态，在一定程度上拖滞社会
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的进步与发展。教育内卷背后隐藏的是“超越他人，追求满足”的攀比心理、“资源锁定，功利竞争”

的焦虑心理、“缺乏目标，盲目竞争”的从众心理。这些心理机制如果不得到有效缓解，将进一步强化

教育内卷，形成恶性循环。解决这一恶性循环是当下刻不容缓的问题。 

3. 移动媒体何以强化教育内卷 

在移动媒体多样化的时代下教育内卷现象更为突出，使其背后隐藏的心理机制愈发强烈。以往在移

动媒体不发达的时代中，学生接收到的信息是闭环的，社会竞争还未如此激烈，所以可能不会引起强烈

的教育内卷心理。而现代社会随着无线互联网技术快速发展和移动设备的不断更新，微博、微信、小红

书、知乎、抖音等移动媒介相继问世。这是社会发展的成果，移动媒介的出现解决了传统媒介的时空局

限问题，使人们能够随时随地通过移动设备得到他们想要的资源信息(李婷，2023)，更多人可通过这些信

息平台的共享资源来满足自身学业需求，但也使得学生需更努力地学习和获取更优质的学习资源，才有

可能获得更好的成绩和升学机会，这在一定程度上强化了教育内卷及其背后隐藏的心理机制作用的发挥。 
移动媒体时代下，社会资源是锁定的，各年龄阶段的学生都在拼尽全力争取自身所需。当学生通过

移动媒体看到其他学生功成名就时，这不免会增强他们的攀比心理。此外当通过移动媒体看到资源的有

限状态下，众多学生竭尽全力零和竞争，就会强化他们的焦虑心理。大部分的学生陷入教育内卷是受到

外界的影响，加上自己对未来没有明确的规划，所以盲目的跟着做。就这样，更多的学生加入竞争，而

已身处竞争的学生为争夺有限资源而选择加大投入，由此导致相互倾轧、内耗的教育内卷状态。可以看

出移动媒体强化了教育内卷背后可能隐藏着的攀比心理、焦虑心理和从众心理，以致教育内卷现象愈演

愈烈，形成了一个恶性循环。 

4. 移动媒体强化教育内卷的心理机制 

4.1. 攀比心理：移动媒体对炫耀心理的易化机理 

攀比心理，在社会心理学中也叫“社会比较”，指个体将自己同他人相比，发现自己与参照个体发

生偏差时，心里不安，而产生负面情绪的心理。比较的过程就是攀比心理的一种表现，是在寻求一种优

越感。根据阿德勒自卑与超越的理论，人在开始生活时便会感受到自卑感，它会贯穿个体成长的始终，

一旦有了自卑感，就往往会产生超越的心理，对优越感的追求是人的天性，以此来获得幸福感。李苗和

李村璞在关于薪酬攀比心理的研究中提到当参照对象的薪酬明显高于自己的薪酬时，就会进行比较，而

这种攀比心理可能会引发其通过进行过度投资的方式来弥补不公平的薪酬(李苗，李村璞，2021)。过度的

攀比就会心生嫉妒，这种嫉妒的感觉也会驱使人们投入巨大的努力以追求优越感(宋迅等，2010；
Bani-Melhem et al., 2023)，进行过度的竞争，由此可能会使自己迷失。 

此外，基于经典相对剥夺理论的视角来看，个体主要根据同他人间的对比来评估自身地位及处境

(Mummendey et al., 1999)，当个体进行上行社会比较时，其会感到自身利益被剥夺，而所激发的相对剥夺

感会消极影响个体自尊(杨丽娟，姜亚丽，2020；Andreassen et al., 2017)，而自尊水平越低的个体自卑感

程度越强(余跃生等，2022)，为了克服自卑产生补偿行为，追求优越，超越他人，获取满足(何潇雯，马

伟军，2024)。而在移动媒体时代下，教育竞争过程中，会增强学生攀比心理产生的可能性，因为当学生

在浏览多样化的移动媒体时，会接收到多样化的信息，比如谁的学业成绩好、谁又考上了好大学等。当

下教育体制，好的学业成绩意味着升入好大学，好的大学文凭意味着有机会获得更好的就业机会，好的

就业很大程度上决定着社会地位和人生前途(崔保师等，2020)。在“剧场效应”的作用下，学生进行上行

比较时，所激发的相对剥夺感会影响其自尊水平，从而影响自卑感，为克服自卑、超越他人、获取幸福

感，便进行更多的竞争，采取不同方式，陷入无意义的教育内卷中。 
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4.2. 焦虑心理：移动媒体对社会比较的极化机制 

内卷是焦虑的外显化，它裹挟着以“焦虑”为核心的情绪(肖璟怡，2022)。焦虑与资源不足有关，当

资源不足时，个体会倾向于认为目标更加难以达到，需要付出更多的努力(陈旭燕等，2023)。而焦虑心理

主要是源于内在心理需求与现实状况产生矛盾、冲突所致(郑琰，2021)。根据弗洛伊德的焦虑理论，他将

焦虑分为三类：现实的焦虑、神经的焦虑和道德的焦虑，其中现实的焦虑来自于对外部世界真实的、客

观的威胁的感受，此外个体会采取行动以减轻或消除自身感受到的焦虑。在这个移动媒体发达、信息公

开、资源有限而竞争又激烈的环境下，不少学生期望在锁定的资源中争夺一部分资源，当感到来自外界

客观威胁带来的压力时，便会产生的焦虑心理，而为了减轻焦虑感，他们会投入更多的努力，进行更加

精细化的竞争。 
在教育过程中，教育功利化倾向会引发教育焦虑，学生担心未来能否获得优质教育资源、好的工作

机会和更高的社会地位，而在数字化时代更容易产生这些焦虑心理，更容易引发学生在教育网络中被迫

加快节奏，“只要学不死，就往死里学”，以实现个人利益的最大化(崔保师等，2020)。并且学生要面对

残酷的升学问题，但是每年的升学率是锁定的，学校教育的竞技化会加剧个体的焦虑(王建华，2022)。 
此外，上行社会比较的对比效应指出，当学生身处高强度竞争环境中，很可能产生对比效应(邢淑芬，

俞国良，2006)，更容易出现焦虑情绪(丘文福等，2017)。而控制价值理论认为焦虑情绪会使学生体验到

对自身学业控制感的缺乏(蒙艺等，2023)，会尽力寻找可靠方式来提升自己对事物的控制感，即在学习上

不断内卷(陈继文等，2024)，形成一种恶性循环。移动媒体时代竞争越发激烈，焦虑情绪越发严重，为提

升自己对事物的控制感，只能加大学习投入，陷入恶性循环。 

4.3. 从众心理：移动媒体对同侪压力的生发机制 

从众是指一种有意识或无意识的“跟风”现象，从众心理是指个体受到外界人群行为的影响，为了

适应群体的需要或压力，而使自己的观念和行为趋向公众或多数人行为方式的心理状态(邬强，2009；范

琼，2020)。根据阿希从众实验的结论可知个体在受到外界群体行为的影响下，只有小部分人能保持独立

思考，而大多数的个体都会表现出随大流的行为。有研究指出部分人没有自己的兴趣和爱好，不知道自

己想要什么，对自己的未来没有规划，面对未来的不确定性产生盲从心理(Papenfuss et al., 2022)。在数字

化时代，对未来没有规划，很容易受到网络偏向的影响，因为害怕自己与众不同，所以随大流挤进同一

条赛道，陷入高度一体化竞争的漩涡中(杨绮瑕，徐明生，2021)。 
松紧文化理论指出，紧文化会使人们更愿意遵守社会规范，中国作为紧文化的代表国家(Gelfand et al., 

2011; Gelfand et al., 2017)，人群所处组织内部的社会规范(即“大多数人的行为”)会对个体的行为施加影

响(张雯等，2024)。移动媒体时代扩宽了学生信息接收的渠道，使学生更多地了解到好像大多数的学生都

在考研、考公、进大厂，如果自己不这么做是不是就会被抛弃，就会落伍，出于这些烦恼，来自群体的

压力，裹挟着这些学生不由自主的迈上了竞争的赛道，即使有时候累了想要停下来，但是看到多数人都

在奋力奔跑，便还是会疲惫不堪的迈着沉重的步伐无奈地往前走，挤进竞争的单行道。 

5. 教育内卷的破解之道 

移动媒体时代下教育内卷的背后隐藏着“超越他人，追求满足”的攀比心理、“资源锁定，功利竞

争”的焦虑心理和“缺乏目标，盲目竞争”的从众心理。虽然这些心理在轻微的状态下可促进学生积极

地奋发向上，但是如果过度并且不能正确调节，不仅会加速推动学生陷入教育内卷，还会使其出现心理

失衡、身心疲劳等问题，加上如果心理素质不稳定，就可能会引起一些不适的行为。所以有必要对教育

内卷背后的非良性竞争心理进行调试，而良好的心理素质又取决于教育(廖明英，2022)，所以需要个人调
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试和学校教育相结合，以突破教育内卷的怪圈。此外，移动媒体的发展从本质上讲对人们的生活存在积

极影响(张亚利等，2021)，只是在使用的时候会接收到一些可能加强教育内卷背后隐藏的心理从而强化教

育内卷现象的信息。所以可以通过有效运用移动媒体的一些优势，如互动性交流、即时性传播等来突破

教育内卷(杨玲，2023)，促使学生在移动媒体时代形成良好的社会心态，回归本我。 

5.1. 自尊教育：提升自信以避免攀比情景中的自我迷失 

从个体出发，首先学生要树立自身的“优越感”，发现并注重自身的优点和长处，认同自己的兴趣、

选择，不要过度地同他人攀比。其次学生要充实自己的思想，追求自己内心的梦想，寻求自己真正喜欢

的生活，而非通过攀比竞争来获取满足。最后要让学生学会自我比较。虽然阿德勒认为，追求优越感和

成功是人的天性(吕方，2023)，但是追求成功不是要与他人比较，把他人的成功看作是自己的失败，所以

需要纠正自身的认知偏差，要清楚认识到自己的失败不是源于他人的成功，而他人的成功靠的是其自身

的努力。因此需要学习他人成功的经验和方法，提升自己，永远让明天的自己比今天的自己更好，向着

自我实现不断迈进。 
从学校出发，学校教育应关注学生自尊的获得，引导学生培养兴趣，充实思想，丰富生活，帮助学

生提升自信，减少同他人间的比较。教师也应给予学生关怀和鼓励，以促进学生自我信任与肯定。学校

还需做好家校合作，给予学生外在社会支持，提高其自信，助力其迈向更好的自己。 

5.2. 放松教育：放松训练以减轻焦虑情境中的客观威胁 

意识到自己的焦虑情绪及其影响，是合理应对焦虑的第一步(郑琰，2021)。为减轻教育内卷背后的焦

虑心理，首先，可以用自助练习放松身心，这也是一种帮助个体充分认识自身焦虑情绪的方法。可以通

过写下一些客观的问题，如：看他人努力为什么觉得事情不妙？自己是否一定要追求，会给自己带来什

么？如果其他人有这样的烦恼，我会如何建议他们？等然后写出自己的感受和不安的想法，也可以记录

自己的焦虑度，从 1 (完全不焦虑)到 10 (极度焦虑)，就可能会发现你焦虑的那些事情其实没有想象的那

么严重。此外，如果遇到由焦虑引起的心理不适时，要及时找专业的心理咨询师寻求帮助(靳媛媛，2022)。
通过认识焦虑，从而减轻焦虑，增进心理健康，形成良好心态。 

其次是做一做减法。区分出重要紧急、重要不紧急、不重要但紧急、不重要不紧急的事情，思考事

情的价值性，减少众多事务带来的压力，以此减少焦虑。 
最后学校可开设团体心理辅导课程，通过实地调查情况开展团辅，帮助学生舒缓身心；还可以开展

多样化的参与性活动，如正念冥想等放松训练，让学生把焦虑抛在脑后，使学生明白快乐的方式多种多

样，不必非得挤进单行道。 

5.3. 理智教育：提高理智以唤醒从众情境中的教育理性 

很多时候学生加入教育内卷是因为受到外界的影响，对自身产生怀疑并改变自己的想法、判断和行

为，从而盲目地向大多数靠拢，因此，进行理智教育尤为重要。首先，可以教育学生保持独立的人格，

强化思考和判断是非的能力，挖掘自身喜好，不随波逐流。其次，还要学会“出圈”。当很多人在一条

赛道上拼命奔跑时，可以尝试去开发一些未被开发或未被重视的领域，学会“出圈”、另辟蹊径。最后，

找到定位，走自己的节奏。一方面，要找到自己的定位，放下执念，不盲目追求。另一方面，走自己的

节奏，把握自己能把握的，形成自己专属的生活方式。 
此外学校也应从学生的需要出发，采取一些理智教育措施，帮助学生克服从众心理。学校应联同家

长帮助学生培养明辨是非的能力，让学生有自己判断，不盲目跟风。学校也应组织一些团体活动，给予

学生释放压力的机会，缓解消除来自外界的压力。 
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5.4. 理想教育：锚定目标以摆脱内卷情境中的不定摇摆 

“凡事预则立不预则废”，明确的未来规划对一个人的成功具有指导意义，会为工作、学习、生活

指明方向，让自己知道在什么阶段需要什么、应该做什么、最终要成为什么样的人，所以即使看到他人

在有限的赛道上拼命奔跑，也能有条不紊的走自己的路，最终实现自身的价值。 
此外，学校也应该通过多种方式，开展理想教育，明确发展目标。如开设理想课程、生涯规划课程，

使学生明理想之意，了解理想的重要性；举办理想演讲会，让学生宣示理想；组织召开交流会，说出实

现理想目标过程中的困难，进而给予适当解决方法。同时也让家长参与进来，与学生共同确定未来发展

的目标。以此，使学生能够按照自己的理想目标，规划自己的专属人生。 

5.5. 新媒体背景下的个性化教育：利用移动媒体制定个性化教育计划 

在移动媒体时代，任何人接收到的信息都是广泛、多样化的，所以无法去限制学生能接收到什么样

的信息。但是可以充分利用移动媒体突破时空限制、快速复制传播、呈现手段丰富(张立国等，2023)，以

及人们对移动媒体的依赖来制定出一些策略。从接受的角度，将媒体技术运用到教育实践中(黄鑫，2021)，
帮助学生能够有效远离或正确应对教育内卷。 

面对教育资源配置不公平的问题，可以通过移动媒体教育数字化的方式，开展“名师课堂”，以便

师生能够观摩学习，从而缓解家长和学生的优质资源攀比心理。其次，在面对未来不确定性时，可以根

据人们性格、兴趣等因素开发助力人们确定短期目标的应用软件。最后，也可以定期向家长推送一些有

关素质教育的信息，重塑学生家长对教育的观念和态度，从而形成良好的教育方式，塑造优良的家庭气

氛。以此，通过移动媒体的一些优势，帮助家长和学生远离教育内卷。 

6. 结论 

教育内卷背后隐藏着攀比、焦虑和从众这三种主要的心理机制，且在如今的移动媒体时代，由于信

息的公开化，这三种心理机制也会受到影响，从而进一步强化教育内卷现象。因此，可以从攀比心理、

焦虑心理和从众心理入手，来破解教育内卷难题，开展自尊、放松、理智、理想教育，一方面学生需要

树立目标，认同并相信自己，找准定位，走出自己的节奏，并且适当做一做减法，不过度追求超越他人；

另一方面学校可以通过开展心理辅导课程、组织多样化的活动等方式，帮助学生调试攀比、焦虑、从众

心理，以突破教育内卷。此外，移动媒体的发展存在利弊，虽然会强化教育内卷背后隐藏的心理机制，

但也可以利用它传播迅速、广泛等优势来引导学生正确认识和远离教育内卷，促使学生在移动媒体时代

形成良好的社会心态，回归本心，活出自我。 
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