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摘  要 

电商职场内卷已成为制约行业健康发展的突出问题，引发从业者身心损耗与企业低效内耗。为揭示其深

层机制与应对路径，本研究爬取了小红书平台467条“电商内卷”“直播加班”“大促透支”相关有效

评论为研究样本，运用扎根理论方法开展实证研究。通过扎根理论的开放式编码、主轴编码与选择性编

码，提炼出6个电商专属主范畴，构建“电商行业职场内卷的动态循环与反卷响应”四层闭环模型，并用

文本分析工具进行验证。研究发现，电商职场内卷是“平台算法驱动–组织考核绑架–个体行为异化–

身心代价累积”的动态循环，核心诱因包括GMV单一考核、大促节点透支、跨部门协作内耗、算法迭代压

力等，而反卷行为呈现个体拒绝超长直播、集体协商大促排班、数字化工具减负等多元化特征且具有积极

效应。基于研究结果，从电商平台规则优化、企业制度设计、从业者行为调适、行业协同监管四个维度，

提出针对性去内卷化解决方案，为构建高效、公平、健康的电商职场生态提供理论支撑与实践参考。 
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Abstract 
Workplace involution in the e-commerce industry has become a prominent issue restricting the 
healthy development of the sector, causing physical and mental exhaustion among practitioners 
and inefficient internal friction within enterprises. To uncover its underlying mechanisms and re-
sponse pathways, this study crawled 467 valid comments related to “e-commerce involution”, “live-
streaming overtime”, and “peak promotion burnout” from the Xiaohongshu platform as research 
samples, and conducted empirical research using the grounded theory method. Through open cod-
ing, axial coding, and selective coding of grounded theory, 6 e-commerce-specific core categories 
were extracted, and a four-layer closed-loop model titled “Dynamic Cycle and Anti-involution Re-
sponse of Workplace Involution in the E-commerce Industry” was constructed, which was verified 
by text analysis tools. The study reveals that e-commerce workplace involution is a dynamic cycle 
characterized by “platform algorithm-driven → organizational assessment coercion → individual 
behavior alienation → physical and mental cost accumulation”. Key triggers include single-dimen-
sional GMV assessment, excessive strain from peak promotion periods, cross-departmental collab-
oration friction, and algorithm iteration pressure. In contrast, anti-involution behaviors exhibit di-
verse features—such as individuals refusing overly long live streams, collective negotiation of peak 
promotion schedules, and burden reduction via digital tools—and yield positive effects. Based on 
the findings, targeted solutions to alleviate involution are proposed from four dimensions: optimiz-
ing e-commerce platform rules, designing enterprise systems, adjusting practitioners’ behaviors, 
and enhancing industry collaborative supervision. This research provides theoretical support and 
practical references for building an efficient, fair, and healthy workplace ecosystem in the e-com-
merce industry. 
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1. 引言 

随着数字经济发展与电子商务行业的快速扩张，直播电商、跨境电商等新业态持续涌现，行业竞争

从“增量市场”转向“存量博弈”，“职场内卷”已成为电商领域的高频热词，渗透于运营、主播、客

服、供应链专员等全岗位场景。电商职场内卷表现为从业者为争夺流量、完成 GMV 指标、应对平台算法

考核，被迫投入远超合理范围的时间与精力，却未实现店铺核心竞争力提升或个人职业成长的恶性竞争

状态。这种状态不仅导致个体生理与心理健康受损、职业发展受限，还引发电商企业效率低下、离职率

攀升、行业恶性竞争等系统性问题。 
小红书等社交平台上，“电商加班”“直播内卷”“运营内耗”“大促透支”相关话题讨论量持

续攀升，反映出电商从业者对该现象的高度关注与普遍焦虑。本研究以小红书电商从业者评论为数据

来源，采用扎根理论开展研究，旨在达成三大目标：一是系统解构电商行业职场内卷的动态形成机制；

二是构建适配电商场景的内卷理论模型；三是提出可操作的去内卷化解决方案，为电商行业高质量发

展提供参考。 
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2. 文献回顾 

2.1. 职业内卷化概念的定义与演变 

“内卷化”概念起源于 20 世纪，戈登威泽最早将其界定为文化模式进入既无法稳定也难以转型为新

形态，仅能在内部不断复杂化的状态[1]。项飙将中国语境下的内卷化描述为“不允许失败和退出的竞争”

[2]，这种竞争模式对个体与组织产生多维度消极影响，包括催生低效行为与无意义精细化[3]、导致工作

消极被动[4]、强化零和思维[5]、降低人际信任感[6]、削弱治理功能[7]、滋生痕迹主义等，最终在多层面

形成系统性负面影响[8]。 
在电子商务领域，职业内卷化特指从业者陷入“过度竞争–低效内耗–价值空耗”的循环，个体为

维持地位或争夺资源，被迫投入远超合理范围的时间与精力，却难以获得相应成长与价值提升[9]。随着

数字经济发展与技术变革，职业内卷化的表现形式进一步演变，人工智能技术渗透与裁员预期偏差加剧

劳动者工作内卷[10]，互联网企业的内卷化还对员工工作绩效产生显著影响[11]，相关研究也拓展至技术

驱动下的新型工作场景。 

2.2. 职业内卷现象的群体表现与影响因素 

2.2.1. 不同职业群体的内卷特征 
1) 高校与科研领域群体 
高校青年教师是职业内卷的典型群体，在优绩主义导向下，他们面临严峻的学术内卷压力，需在论

文发表等方面投入不成比例的努力以维持职业地位。“预聘–长聘”制度被认为是加剧该群体学术内卷

的重要制度因素，且压力过大会对其职业满意度、生理与心理健康产生显著负面影响，容易引发职业焦

虑、降低工作投入度等[12]。 
大学生群体的职业内卷提前至学业与就业准备阶段，家庭背景较好的学生更易通过资源优势参与竞

争[13]；毕业生需通过提升学历等方式增强竞争力[14]，此现象需从社会结构变迁与劳动力市场供需关系

角度综合分析[15]。 
2) 企业职场群体 
企业内部管理场景中，内卷氛围的形成有其特定机制。内卷型人力资源管理实践会显著加剧员工职

业焦虑感，“多劳未必多得”的激励失衡进一步强化内卷循环[16]；在建筑行业，项目经理面临项目进度、

成本控制与多方协调的多重压力，内卷表现为过度加班、重复汇报等形式[17]。 

2.2.2. 职业内卷的核心影响因素 
1) 制度与政策因素 
制度环境是诱发职业内卷的关键宏观因素，不合理的考核评价体系如过度量化的 KPI 指标、单一的

晋升路径，迫使个体陷入“为指标而竞争”的内卷循环。此外，政策执行中的偏差也会加剧基层职业内

卷，过程管理“内卷化”导致基层工作人员陷入冗余报表、重复检查的负担，削弱工作实效。 
2) 经济与市场因素 
劳动力市场供需失衡是职业内卷的重要经济根源，部分青年因职业获得感缺失选择离职，折射出劳

动力市场竞争下的职业内卷压力[18]。行业发展不均衡进一步放大内卷差异，互联网、金融等热门行业因

岗位稀缺性与高回报预期吸引大量从业者涌入，形成过度竞争；传统行业发展空间有限，员工为争夺有

限晋升机会陷入内卷。 
3) 技术与文化因素 
人工智能技术的快速渗透重塑职场竞争格局，其中电商平台算法的“隐性控制”成为内卷的独特驱
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动机制：一是“流量赛马机制”通过实时数据排名，迫使从业者持续投入时间精力维持排名，形成恶性

循环；二是算法黑箱导致从业者“试错式内卷”，为适配未知的算法规则，运营反复优化标题却无法精

准定位有效策略；三是算法对“短期转化”的偏好，抑制了长期价值创造，倒逼从业者陷入“低价冲

量”“虚假刷单”等低效内卷。 

2.3. 职业内卷的影响 

职业内卷具有显著负面影响。生理层面，内卷导致的超时劳动成为常态，长期过度工作引发健康问

题[19]；心理层面，内卷引发的职业焦虑、抑郁等负面情绪普遍存在；职业发展层面，内卷导致个体陷入

“无效努力”陷阱；组织层面，职业内卷降低组织整体效率，企业内卷氛围导致员工精力内耗，削弱团

队协作能力与创新动力；社会层面，职业内卷加剧社会资源浪费，人力资源配置低效。 

2.4. 研究述评 

现有研究已系统梳理职业内卷化的概念演变、群体特征、影响因素及应对策略，覆盖多职业群体与

多学科视角，为理解职场内卷提供了丰富理论与实证基础。但针对电商行业的研究仍存在不足：一是对

电商场景下职业内卷的动态演化机制研究不足，现有研究多为通用场景分析，缺乏对电商行业专属诱因

的深度挖掘；二是应对策略的针对性与实效性有待提升，现有策略多聚焦宏观制度或个体层面，缺乏结

合电商行业特征的差异化解决方案；三是对电商行业内卷的交互关系研究不深入，需进一步探索电商场

景下内卷感知的独特转化路径。 

3. 研究方法与资料来源 

3.1. 资料来源 

本研究的核心资料来源于小红书平台的用户原创评论，聚焦“电商职场内卷”这一核心议题展开数

据收集。研究以“电商内卷”“直播加班”“大促透支”“运营内耗”为核心关键词，检索平台近几年

发布的相关内容，初步收集到十条笔记中的 630 条用户评论。在此之后进行严格的人工筛选，最终保留

467 条有效评论作为研究样本。 

3.2. 研究方法 

① 扎根理论：通过开放式编码、主轴编码、选择性编码建构理论模型； 
② 文本分析：LDA 主题建模与情感倾向分析，用于验证扎根编码结果的合理性。 

3.2.1. 编码工具与原则 
研究以 Excel 作为初始编码工具，将爬取到的数据在 Excel 中进行操作分析，构建编码表格，完整记录

编码全过程，保障每条数据的可追溯性；后续借助概念关联图梳理范畴间逻辑关系，辅助理论模型建构。 

3.2.2. 编码实施过程 
开放式编码：核心任务是实现“原始数据→概念→初始范畴”的第一次理论提炼。首先将有效评论

拆分为最小语义意义单元；随后对每个意义单元进行标签化，生成概念化标签；最终通过将语义相似的

标签进行聚类。 
主轴编码：聚焦第二次理论提炼，挖掘初始范畴间的因果关联、从属关联、对立关联等逻辑关系，

最终将 48 个初始范畴整合为 6 个主范畴，并梳理出主范畴间的完整逻辑链条。 
选择性编码：作为扎根理论的最终阶段，核心任务是提炼核心范畴并建构理论模型。基于主范畴的

逻辑关系与数据特征，提炼核心范畴。在此基础上，构建四层动态闭环模型，并通过补充样本验证法完
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成理论饱和度检验，验证结果显示模型无新范畴或新关系产生，达到理论饱和。 

4. 扎根编码分析 

4.1. 研究准备 

4.1.1. 数据来源与筛选 
本研究数据来源于小红书平台，以“电商内卷”“直播加班”“大促透支”“运营内耗”为核心关

键词，检索近几年发布的相关用户评论，先收集 630 条评论，通过人工筛选剔除无效信息——包括无意

义评论(如“绝了”“太难了”)、仅含表情或语气词的评论及与职场内卷无关的偏离内容，最终保留 467
条有效评论作为研究样本。有效评论涵盖直播电商、跨境电商、传统电商等多行业场景，涉及运营、主

播、客服、供应链专员等不同岗位从业者，覆盖 95 后 00 后等年轻职场群体及资深电商人，内容包含内

卷经历描述、行为选择、后果反馈及诉求表达，样本具有较强的代表性与多样性，能够全面反映电商职

场内卷的现实图景。 

4.1.2. 编码工具与原则 
研究采用 Excel 作为初始编码工具，通过构建“评论编号–意义单元–概念化标签-范畴”的层级表

格，记录编码全过程，确保每条数据可追溯；后续借助概念关联图梳理范畴间逻辑关系，辅助理论模型

建构。编码过程遵循四项核心原则：一是客观性原则，严格基于评论的“意义单元”(最小语义单元)提炼

概念，不加入研究者主观假设；二是穷尽性原则，对 467 条有效评论拆分出的 1286 个意义单元逐一编码，

避免遗漏数据细节；三是原子性原则，按“语义不可拆分”标准划分意义单元；四是一致性原则，对同

一语义的意义单元采用统一标签。 

4.2. 开放式编码 

开放式编码是扎根理论的基础环节，核心任务是对原始数据进行逐句扫描、概念化提取，再将相似

概念聚合为初始范畴，实现“原始数据→概念→初始范畴”的第一次理论提炼，全程无预设框架，完全

扎根于 467 条有效评论。 
首先进行意义单元拆分，按“最小语义不可拆分”原则，将每条评论拆解为 1~4 个独立意义单元。

通过系统拆分，467 条有效评论共生成 1286 个意义单元，覆盖“电商内卷行为、反卷行为、内卷动机、

内卷环境、内卷后果、期望诉求”6 大语义方向，为后续概念化提取奠定基础。其次开展概念化提取，对

每个意义单元进行精准标签化，标签命名采用“核心特征+具体表现”格式，确保标签能完整反映意义单

元内涵且无歧义。此阶段共生成 1286 个概念化标签，每个标签均通过评论编号与原始意义单元绑定，确

保可追溯性。最后进行初始范畴聚合，对 1286 个概念化标签进行聚类，将核心内涵一致的标签归为同一

初始范畴，通过定义明确范畴边界，排除冗余信息(见表 1)。 

4.3. 主轴编码 

主轴编码是在开放式编码基础上，通过挖掘初始范畴间的潜在逻辑关系，将分散的初始范畴凝聚为

具有统领性的主范畴，实现“初始范畴→主范畴→范畴关系”的第二次理论提炼，核心解决“范畴间如

何关联”的问题，推动理论框架从“碎片化”向“系统化”转变。 
首先开展范畴关联分析，对 48 个初始范畴进行逐一梳理，探究逻辑关联类型。初始范畴间主要呈现

因果关联、从属关联、对立关联三类逻辑关系，为后续主范畴凝聚提供明确依据。其次进行主范畴凝聚，

将 48 个初始范畴整合为 6 个主范畴，每个主范畴均能覆盖同类初始范畴的核心特征，且与其他主范畴边

界清晰(见表 2)。 
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Table 1. Typical conceptual labels 
表 1. 典型概念化标签 

核心维度 初始范畴 典型概念化标签 

电商内卷行为 

1. 形式化内卷 直播刷时长、虚假刷单、无意义标题优化 

2. 破坏性内卷 跨店恶意差评、抢流量、挖主播恶意竞争 

3. 被动性内卷 怕被淘汰跟着卷、领导要求被迫大促加班 

4. 极端化内卷 连续 12 小时+直播、大促期间连续熬夜 

5. 表面直播 熬时长无转化、剧本化演戏式直播 

6. 讨好型内卷 无底线满足用户不合理诉求、过度迎合平台规则 

7. 转嫁压力 运营把指标压力转嫁给客服、主播甩锅供应链 

反卷行为 

1. 个体主动拒绝 拒超长直播、到点下播、关后台不回工作消息 

2. 集体联合反卷 主播联合协商直播时长、运营一起向公司提诉求 

3. 前置性规避 求职时问大促加班情况、不选卷的电商公司 

4. 健康优先调整 减少直播时长、大促后休养、看医生 

5. 生活关系优先 陪家人、拒绝大促期间临时加班 

6. 职业转换 辞职、转行、换非卷岗位 

7. 个体策略优化 学习智能运营工具、精准选品提升转化 

内卷动机 

1. 生存压力驱动 怕失业、电商行业竞争激烈、怕被淘汰 

2. 发展焦虑驱动 想晋升运营主管、怕店铺流量下滑、想涨薪 

3. 外部施压驱动 领导要求、同事卷、平台算法压力 

4. 观念误导驱动 认为卷 = 努力、直播时长 = 敬业 

5. 家庭压力驱动 怕啃老、养家、父母期望高薪 

6. 社会压力驱动 怕被说没本事、同龄人主播收入高 

内卷环境 

1. 制度性驱动 直播时长挂钩提成、GMV 单一考核 

2. 领导导向偏差 夸卷王主播、打压反卷者、双重标准 

3. 文化误导 流量至上、加班 = 敬业、大促战绩论英雄 

4. 行业风气 全行业卷、不卷就落后、竞品恶意竞争 

5. 监督缺失 刷单不被发现、虚假直播无惩罚 

内卷后果 

1. 生理健康损害 失眠、胃炎、高血压、声带结节、颈椎问题 

2. 心理健康损害 焦虑、抑郁、暴躁、流量焦虑 

3. 社会关系损耗 分手、家庭疏远、同事提防 

4. 个体发展受限 能力停滞、只会刷时长、不懂精准运营 

5. 组织效能损耗 效率低、离职率高、店铺利润下滑、合规风险 

6. 个体认知调整 卷 ≠ 转化、后悔卷、流量 ≠ 收益 

期望诉求 

1. 公平评价体系 靠转化晋升、不看直播时长、流量公平分配 

2. 健康工作环境 无卷文化、合理直播时长、大促合理排班 

3. 边界清晰 拒绝无偿加班、明确工作时间边界 
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续表 

 
4. 效率优先 靠精准运营、不靠熬时长、工具赋能减负 

5. 个体权益保障 加班费、大促补贴、健康保障 

6. 多元发展 不只有 GMV 指标、工作生活平衡、职业多元晋升 

 
Table 2. Main category and subordinate initial category table 
表 2. 主范畴与从属初始范畴表 

主范畴 从属初始范畴 主范畴 从属初始范畴 

内卷驱动系统 

1. 生存压力驱动 

内卷行为谱系 

1. 形式化内卷 

2. 发展焦虑驱动 2. 破坏性内卷 

3. 外部施压驱动 3. 被动性内卷 

4. 观念误导驱动 4. 极端化内卷 

5. 家庭压力驱动 5. 表面加班 

6. 社会压力驱动 6. 讨好型内卷 

7. 利益诱惑驱动 7. 转嫁压力 

8. 安全感缺失 8. 过度投入 

9. 制度性驱动 9. 盲目跟风 

10. 领导导向偏差 10. 虚假内卷 

内卷后果反馈链 

1. 生理健康损害 

反卷行为策略库 

1. 个体主动拒绝 

2. 心理健康损害 2. 集体联合反卷 

3. 社会关系损耗 3. 前置性规避 

4. 个体发展受限 4. 健康优先调整 

5. 组织效能损耗 5. 生活关系优先 

6. 个体认知调整 6. 职业转换 

7. 违规反馈 7. 个体策略优化 

8. 环境改善反馈 8. 外部支持求助 

反卷后果收益池 

1. 个体积极反馈 

理想职场诉求集 

1. 公平评价体系 

2. 生活质量提升 2. 健康工作环境 

3. 职业发展优化 3. 边界清晰 

4. 环境改善反馈 4. 效率优先 
 5. 个体权益保障 
 6. 多元发展 

 
最后梳理主范畴关系，通过系统分析，6 个主范畴形成清晰的逻辑链条：从触发关系来看，“电商内

卷驱动系统”作为初始源，直接触发“电商内卷行为谱系”或“电商反卷行为策略库”，个体基于自身

处境与认知在两种行为路径中做出选择；从递进关系来看，“电商内卷行为谱系”直接指向“电商内卷

后果反馈链”，形成“行为–后果–强化”的内卷循环；从导向关系来看，“电商内卷后果反馈链”与

“电商反卷后果收益池”共同催生“电商理想职场诉求集”，通过推动环境优化减少内卷驱动，形成“诉
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求→优化→减少内卷”的良性路径(见图 1)。 
 

 
Figure 1. Main category logical chain diagram 
图 1. 主范畴逻辑链关系图 

4.4. 选择性编码 

选择性编码是扎根理论的最终阶段，通过从主范畴中提炼核心范畴，整合主范畴间的动态关系，实

现“主范畴→核心范畴→理论模型”的第三次理论提炼，最终形成具有解释力的系统化理论框架。 

4.4.1. 核心范畴识别 
基于电商内卷普遍存在但反卷行为逐渐兴起，且二者存在动态博弈，最终提炼核心范畴为“电商行

业职场内卷的动态循环与反卷响应模型”。该范畴可统领所有主范畴，且通过文本分析进行 LDA 主题建

模提取出 4 个核心主题(见图 2)，主题分布与扎根编码逻辑一致，印证了编码的有效性(见表 3)。 
 

Table 3. Core categories 
表 3. 核心范畴表 

核心范畴层级 对应主范畴 功能定位 

电商内卷驱动层 电商内卷驱动系统(环境 + 
动机) 

模型的“初始触发源”，通过外部环境压力与内部个体动机

的协同作用，催生电商内卷行为 

行为选择层 电商内卷行为谱系、反卷行

为策略库 
模型的“核心互动层”，是驱动层的直接结果，个体在卷与

不卷之间做出选择，形成两种对立但共存的行为路径 

结果反馈层 电商内卷后果反馈链、反卷

后果收益池 
模型的“循环强化/打破层”，行为结果反向影响驱动层：

内卷后果会强化内卷动机，反卷收益会弱化内卷驱动 

诉求优化层 理想职场诉求集 模型的“未来导向层”，基于结果反馈提出对理想职场的诉

求，这些诉求反向推动驱动层优化 

4.4.2. 理论模型建构 
本研究以“电商行业职场内卷的动态循环与反卷响应模型”为核心，结合主范畴逻辑构建四层动态

闭环模型。第一层为内卷驱动层，对应内卷驱动系统，由外部平台考核、行业竞争与内部生存焦虑、发

展需求共同触发，83%的内卷行为可由此解释，其中制度与生存动机组合占比最高。第二层为行为选择

层，对应内卷行为谱系与反卷策略库，65%的样本存在被动、形式化等内卷行为，58%采取个体拒绝、集

体维权等反卷策略，42%的反卷由负面后果引发。情感分析显示，从业者整体以消极情绪为主(见图 3)。
第三层为结果反馈层，对应后果反馈链与反卷收益池，内卷易形成恶性循环，反卷则带来健康与效率提
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升，可持续性更强。第四层为诉求优化层，对应理想职场诉求集，91%诉求指向公平考核与健康边界，部

分诉求已推动制度优化。模型中行为层与结果层存在反卷博弈机制，个体话语权、群体凝聚力与制度弹

性共同影响反卷成效(见图 4)。 
 

 
Figure 2. Pie chart of LDA topic distribution 
图 2. LDA 主题分布饼图 

 

 
Figure 3. Histogram of sentiment score distribution 
图 3. 情感得分分布直方图 
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Figure 4. Functions and correlations of the four-layer model 
图 4. 四层模型功能与关联 

4.5. 理论饱和度检验 

为确保理论模型的有效性与普适性，采用“补充样本验证法”进行理论饱和度检验：从未抽取的评

论中随机抽取 60 条编码来补充样本，用构建的“电商职场内卷的动态循环与反卷响应模型”进行适配验

证。检验结果显示，补充样本的所有意义单元均能归入模型的四层结构，无新的概念、范畴或关系产生。

因此理论模型达到饱和度，能够稳定、全面地解释职场内卷现象，无需进一步补充数据或调整模型结构。 

5. 电商职场内卷问题的针对性解决措施 

5.1. 优化电商平台规则设计，破解根源性诱因 

在考核评价机制方面，摒弃“GMV 单一考核”，构建“GMV 增长 × 健康指数”复合模型，兼顾业

绩牵引与内卷修正。健康指数权重 40%，含从业者平均工作时长(反向)、离职率(反向)、合规评分(正向)、
用户复购率(正向)四大指标。计算逻辑为：复合考核得分 = GMV 同比增长率 × 60% + 健康指数 × 40%，

健康指数低于阈值则扣减 GMV 得分。设置渐进过渡路径，初期 1~2 年健康指数权重 20%，后续逐步提

高至 40%；平台公开规则，免费提供智能排班工具等支持，助力商家在控时维权前提下实现 GMV 可持

续增长，达成业绩与职场健康双赢。 

5.2. 完善电商企业制度设计，缓解组织性压力 

企业应从考核、权益、文化三方面构建健康职场生态。考核上摒弃“唯 GMV 论”，纳入用户满意

度、创新贡献等指标，薪酬与效率挂钩，设立反卷创新奖。权益保障方面，明确加班补偿与调休制度，规

范直播、客服岗位时长，完善劳动合同与健康保障，杜绝无薪实习与克扣提成。文化建设上破除“加班

即敬业”误区，管理层示范工作生活平衡，表彰高效与创新行为，搭建员工诉求反馈渠道，缓解被迫内

卷焦虑，推动行业良性发展。 

5.3. 引导从业者行为调适，强化反卷能力 

个体行为选择是打破内卷循环的关键。反卷策略上，职场新人可提前调研筛选优质企业，从源头规

避内卷；在职者可学习智能运营工具、优化工作流程，以效率替代加班，对不合理要求坚持理性沟通、

守住边界，针对共性问题可开展集体维权。心态重塑上，摒弃流量与 GMV 执念，树立长期职业观，专注
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提升跨境合规等可持续竞争力，拒绝无意义攀比。同时强化健康优先意识，合理平衡工作与生活，减少

加班，维护身心健康。 

5.4. 强化行业协同监管，营造外部良性生态 

需联动行业、社会、政府形成协同干预合力。行业层面应制定自律公约，规范工时与竞争秩序，树

立标杆企业，推广高效管理经验。社会层面加强观念引导，借助宣传科普重塑成功认知，在教育阶段融

入职业规划与职场边界教育，树立健康职业观。政府层面强化劳动监察与执法，严厉打击无偿加班、恶

意竞争等行为，完善行业专项法规；同时运用政策扶持等手段，引导企业推进去内卷改革，共同营造健

康的电商从业生态。 

5.5. 建立动态反馈机制，保障措施实效 

内卷的动态性要求措施持续优化。平台与企业定期通过调研、访谈收集反馈，量化评估直播时长、

员工情绪、店铺转化等指标，及时调整考核、薪酬等制度。行业与政府建立动态监测机制，跟踪内卷形

态变化，针对 AI 工具、跨境合规等新领域内卷，补充完善相关措施，确保去内卷化工作持续适配。 

6. 结语 

本研究以小红书平台 467 条电商职场内卷相关评论为样本，运用扎根理论探究其形成机制、特征、

效应与应对路径，构建“电商行业职场内卷的动态循环与反卷响应”四层闭环模型，并结合 LDA 主题建

模与情感分析进行量化验证，双重方法相互印证，保证了结论可靠性。研究虽未完整展示文本分析过程，

但核心结果已为模型提供量化支撑，为破解电商内卷问题提供理论与实践参考。 
研究表明，电商职场内卷遵循“平台规则驱动–企业制度绑架–个体行为异化–身心代价累积–诉

求优化反馈”的动态循环，GMV 单一考核、大促透支等是主要诱因，反卷则表现为个体拒绝、集体协商

等多元形式。据此，本研究提出“平台–企业–个体–行业–政府”五维治理方案，兼顾行业特性与实

操性，为多方主体提供行动指引。本研究存在平台样本局限，未来可拓宽数据来源、聚焦细分岗位深化

研究。伴随人工智能与跨境电商发展，电商职场内卷将呈现新形态，后续可持续追踪其演变趋势，助力

构建高效、公平、健康的电商职场生态。 
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