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摘  要 

2020年“内卷”一词重新流行于大众视野，已成为当代社会突出的心理现象。各学科领域对于内卷现象

越来越关注，尤其是教育学、社会学和职场等领域。近年来，大量实证研究表明，内卷会带来一系列负

面心理健康结果，导致焦虑、抑郁等心理问题。同时。也有研究表明内卷会激发个体向上内动力，提高

个体幸福感。内卷影响的不一致结果表明其内涵和心理机制仍要进一步深入研究，个体需要通过转变认

知思维来更恰当地理解内卷这一个不可逃避的社会选择，从而适应社会节奏，提高自身价值。文章围绕

社会视角下的“内卷感知”和个体视角下的“内卷行为”进行概念解析，深刻理解内卷内涵，探究不同

视角下“内卷”的影响机制。 
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Abstract 
Since 2020, the term “involution” has regained popularity in the public discourse and has become a 
prominent psychological phenomenon in contemporary society. It has drawn increasing attention 
across various disciplines, especially in education, sociology, and workplace research. In recent 
years, numerous empirical studies have revealed that involution is associated with a series of neg-
ative mental health outcomes, such as anxiety and depression. Meanwhile, other studies have sug-
gested that involution can stimulate individuals’ internal motivation and improve their subjective 
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well-being. The inconsistent findings regarding the effects of involution indicate that its connota-
tion and psychological mechanism still need further in-depth investigation. Individuals need to ad-
just their cognitive thinking to better understand involution as an inevitable social phenomenon, 
so as to adapt to the social rhythm and enhance their own value. This paper conducts a conceptual 
analysis of “involution perception” from a social perspective and “involution behavior” from an in-
dividual perspective, deeply understands the connotation of involution, and explores the influence 
mechanism of “involution” from different perspectives. 
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1. 引言 

近年来，“内卷”一词在网络上迅速流行，不仅在劳动就业、教育等领域引发广泛社会讨论，也吸引

了学术界从多学科视角对其展开深刻探讨[1]。各种成长和生活压力带来的人生议题，都在通过机会挤压

和过度竞争形成“内卷”趋势[2]。如今研究者对“内卷”的关注越来越多，但先前的研究大多显示了内

卷的不同甚至不相关的概念定义。根据互联网的说法，几乎任何事情都可以被称为“内卷”，因此对它

在各个领域的概念进行对比分析很有必要。随着“内卷”研究范围进一步扩大，它已经被运用到多个领

域，如“大学内卷”和“职场内卷”等。作为新时代的流行语，“内卷”一词常和“过度竞争”相比较，

其结果也大多集中于青年焦虑、抑郁等负性情绪。但也有研究表明内卷也会激发个体自身的上进心，适

度内卷有利于获得幸福感，有助于个体的自我提高[3]。现有关于内卷的研究多聚焦于单一领域，揭示这

一群体社会心态与价值取向的社会现象[4]，然而针对个人的内卷带来的影响研究有待进一步探究[5]。越

来越多的学者将内卷研究转向更具体的概念——从社会层面看，内卷围绕着社会营造出高度竞争和资源

稀缺的环境，形成内卷氛围感知，从个体层面看，内卷是在环境压力的驱使下，个体为适应社会竞争模

式，发挥主观能动性而产生的内卷行为。本文旨在通过不同视角下的内卷带来的影响差异来揭示其内在

机制以及其影响。 

2. 内卷概念 

“内卷”(involution)作为一个分析性概念，其系统的学术化始于二十世纪的人类学研究。Geertz 在其

文化变迁研究中较早使用了这一概念，提出了“农业内卷化”[6]，用以描述一种特定的农业发展困境：

农业产出增长但劳动生产率反降。黄宗智将这一概念引入经济学，称之为“没有发展的增长”，即“内卷

增长”[7]。作为一个开放的学术概念，“内卷”拥有广泛的解释力，能够用以分析、阐释并回应多维度

的社会现象与社会议题。 
随着“内卷”概念的不断拓展，其影响力已经渗透至多个范畴。当用内卷化来解释当前中国教育体

系中正在经历的问题时，它被描述为一种高成本和内耗却没有相应回报的困境，典型的问题包括教育焦

虑、激烈竞争和过度教育[8] [9]。当谈到大学生，“学术内卷行为”指大学生在非理性竞争环境中面临学

习困难时所采取的一种消极性增加、竞争过度、生产力低下的学习行为模式[10]，在环境因素与同伴压力

的共同作用下，学术内卷行为还呈现出伪学习逻辑与非自愿性学习的双重特征[11]。在当前资源有限的社
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会中，人们对于机会的竞争加剧，使得获取资源的门槛也随之提高，从而陷入一种“非理性竞争”的状

态[12]。 
内卷常与竞争概念关联，泛指这些领域消耗性的、过度的竞争现象[13]。当前公众对内卷概念的理解

更多加入了“过度竞争”的内涵[14]。竞争是普遍存在的社会现象，而过度竞争则指个体为实现自我价值、

获取竞争优势而不计成本与代价的行为。相较之下，内卷概念的多元化，更多指向资源稀缺背景下，个

体会被感知到的内卷氛围所裹挟而被动加入内卷行列，还是为在竞争中获取暂时性优势，调动主观能动

性所采取的适应性行动，并非批判各类过度竞争现象的恰当概念。从“内卷”引起群体的讨论，到后来

个体喊出“卷生卷死”的口号，再到提出“45˚卷”的折中说法，都在说明内卷是当代青年不可逃避的竞

争选择。 
本文综合内卷对心理健康作用的双向影响路径，从社会和个体视角理解内卷内涵。从社会层面看，

内卷更多指个体在面对高度竞争和资源稀缺的外部环境中产生的心理反应[15]，形成内卷氛围感知，包括

心理压力、社会规范、竞争行为和资源稀缺的感知[16]，从个体视角看，内卷是一种由资源稀缺而引发的

过度努力行为[17]。 

3. 内卷与心理健康 

3.1. 内卷感知的消极影响 

当“内卷化”的概念传播到许多行业时，其引发的社会焦虑会不受控制地蔓延。青年群体共同感受

到“内卷”的社会气氛，无形中形成了一种社会压力[18]，形成“内卷感知”。在日益激烈的竞争中，各

种同质化和一体化的竞争模式[10]、无法确定的学术和就业情况[19]、竞争机会的减少[20]，以及失业风

险的增加[21]，在一定程度上加深了大学生的焦虑和压力情绪[22]，传达出了当下年轻群体参与社会竞争

的消极心态[4]。处于困境中的青年对于生存的焦虑和恐慌心理被夸大，同样成为了“内卷”的传播者，

陷入“不得不卷”的沼泽。这种内卷氛围形成的外部推力减少了内在价值和心理需求对个体行为的支持，

容易导致个体陷入情绪和认知的内耗中，产生焦虑情绪[23]。内卷氛围感会导致个体因担忧资源争夺结果

而体验到紧张和不适，营造出对竞争的持续关注[24]。 
从社会比较视角看，内卷氛围下的群体会倾向于和同辈进行社会比较，关注自身的优劣势。当压力

被过度放大时，容易导致个人形成认知偏差，难以理性看待竞争差距[25]，侵蚀自我价值。在社会上行比

较过程中，个体意识到自我资源和成就能力等方面的不足，进而诱发焦虑、迷茫等情绪感知，形成威胁

效应，导致对心理健康的负面作用[26]。这种持续比较，易使劣势者产生相对剥夺感，引发嫉妒、沮丧、

自我怀疑和自我否定等负面情绪[27]，不仅会磨灭学生的合作、创新能力，还会损伤学生的身心成长与幸

福感[28]。内卷感知让个体在压力和负性情绪中不断产生自我消耗，缺乏价值认同和内在动力[1]，使学生

产生重复性的社会化焦虑、习得性无助感和自我怀疑[29]，进而影响个人控制感和不安全感，负面影响个

体心理健康。这种仅仅为了超越他人、赢得竞争而形成的无意义内卷，容易让人在追逐中逐渐迷失自我

[30]，最终导致情感耗竭乃至健康不良[31]。“内卷感知”作为当代青年真实的生存状态，反映出了青年

群体在生存与发展层面遭遇的现实困境。 

3.2. 内卷行为的积极影响 

在社会舆论的持续发酵下，“内卷”的语义概念不断泛化，逐渐成为一个形容各类竞争现象的“万

能词”。随意贴上“内卷”标签，不仅会在一定程度上造成对勤奋与奋斗的误读与贬低，还会扭曲拼搏进

取与自我实现的价值。事实上，已有研究指出，内卷与焦虑并非简单的正相关关系，当内卷被划分为被

动内卷、奖励导向内卷与成就动机内卷三种类型时，只有被动内卷会显著正向预测焦虑水平，而成就动
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机内卷则与焦虑呈显著负相关[32]。面对内卷带来的现实困境，青年群体凭借较强的创新意识，在生活方

式层面做出调整与转向[33]，通过提升个体的心理资源应对外界压力与刺激，来获得个体对环境和特定事

件的控制感，这种具备主体能动性内卷行为与个体追求卓越的目标相一致，具有重要的适应性意义。 
在很多情境下，人们讨论内卷时多聚焦于宏观社会层面[34]，对个体而言，这种竞争已经是获取有限

资源的有效方式，是一种社会进步的表现，个体在内卷行为中不断激发努力、拼搏、追求卓越的动力，

不仅展示出青年不甘落后的奋斗精神[35]，也肯定了个体主观能动性的实践价值，实现了个人综合能力的

成长和提升[3]。在社会资源的有限的条件下，个体会尽最大努力获取、保护与维持他们的现有资源，通

过内卷行为来竞争有限资源。在这个过程中，社会竞争愈发激烈，个体会不断提高自己的能力和素质以

应对竞争，具备良好的自我控制能力[36]，促进了个体追求长期目标的能力[37]，适应社会发展并应付各

种问题，从而帮助个体达成渐进的满足和快乐[38]，进而拥有较高的主观幸福感[39]。 
在做出内卷行为的过程中，个体出于内在动机主动选择投入时间和精力进行精细化努力，以更为积

极的姿态投入奋斗，不仅反映出个体追求美好生活的意愿[40]，促进社会和谐氛围[41]，更能够激发个体

潜能，推动个体实现目标。当个体以积极心态与实际行动应对环境变动与社会竞争时，更能实现个人成

长与自我价值[42]，获得幸福感。各研究结论都表明内卷氛围既可以被视为一种压力，也可以通过内卷行

为进行社会适应。个体对环境压力的认知差异是导致心理健康影响分化的关键因素。从个体方面看待内

卷时，内卷行为是顺应社会发展的有效手段，在适当的“内卷”压力下激发个人拼搏力，争取更多优质

资源，是实现自我价值的一种奋斗途径。 

4. 研究不足与未来方向 

4.1. 研究不足 

内卷的心理机制具有一定的复杂性，涉及个体心理、群体心理以及社会心理等多个层面，现有的研

究只关注其中的某个方面，而未能全面、系统地探究内卷的心理机制；对于内卷方法的研究比较单一，

目前的内卷研究多采用质性研究方法，如案例分析、访谈等，以及问卷调查等，缺乏定量研究和实证研

究，使研究结果的主观性较强，对内卷现象的解读过于单一，缺乏全面性和深刻性；在跨文化和跨学科

比较研究方面缺乏对不同文化和社会制度下的内卷现象进行比较分析，难以揭示其共性和差异。对于内

卷的研究还需要发掘更多的可能性和方向，突破现有研究的不足方面。 

4.2. 未来方向 

对于内卷未来的研究，可深入群体之间的差异化研究，针对不同学历、不同职业类型的个体，探究

其内卷动机(如生存压力、社会规范、自我实现等)不同时，是否会对个体的心理反应和行为选择造成差异；

探寻内卷行为的前因，过往研究针对内卷氛围产生的压力导致个体的内卷行为，主要集中于社会优质资

源的稀缺性竞争，其他资源(如时间、金钱等)稀缺时是否也会促使个体加入内卷行为，探索其影响机制；

以及个体的心理资源(如自我调节能力、社会支持等)在影响内卷感知的过程中，是否会被内卷感知反向消

耗，这种心理资源的损耗与补充如何影响个体的内卷应对策略和行为，个体的思维认知(如成长型思维、

零和信念)能否调节这一影响过程。后续研究既要重视宏观层面的结构性压力，也要关注个体层面的内卷

行为与心理反应，构建更为全面和深刻的理论框架，为实证研究提供更有力的支撑。 

5. 结论和意义 

本文针对内卷的概念分析，揭示内卷内涵，通过两个视角解读内卷带来的影响。在社会群体层面，

内卷环境营造出高度竞争和资源稀缺的内卷氛围，导致个体的压力和焦虑情绪，但对于个体层面，内卷
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行为是个体面临社会压力之下主动选择的适应性行为，在这个过程中，人们的创造力、竞争力和自我驱

动力等都会得到提升，从而推动社会的进步。因此我们需要恰当的理解内卷的内涵，对环境压力做出正

确认知，利用好其正面价值和动力，来提高自身价值，进而促进个体心理健康。 
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