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摘  要 

当今社会，各类竞争层出不穷，生活中存在众多不确定性，父母期望自己的孩子能够拥有一个清晰的未

来，不断增加教育投入。通过“鸡娃群”等新媒体平台的传播扩散，教育“内卷”现象愈发严重。为缓

解教育焦虑，家庭、学校和社会需要共同努力：父母需形成良好沟通方式，培养孩子的自主能力，给予

孩子一定的自由空间；学校需要摆脱“唯分数论”的限制，设立丰富的课程内容，形成多元评价机制；

社会应当改善价值导向，维护孩子的身心健康，促进资源的合理配置。 
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Abstract 
In today’s society, various types of competition emerge endlessly, and there are many uncertain-
ties in life. Parents expect their children to have a clear future and continuously increase their in-
vestment in education. The phenomenon of education “involution” has become increasingly se-
rious through the dissemination and diffusion of new media platforms such as “Tiger Parenting 
Groups”. To alleviate educational anxiety, families, schools, and society need to work together: 
Parents need to form good communication methods, cultivate children’s autonomy, and give child-
ren a certain degree of freedom space; Schools need to break free from the limitations of “fraction 
only theory”, establish rich curriculum content, and form a diverse evaluation mechanism; Society 
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should improve its value orientation, maintain children’s physical and mental health, and promote 
the rational allocation of resources. 
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1. 引言 

“双减”的落地，引起社会广泛关注，孩子们欢呼减少了课后作业，家长们乐于减少经济支出。虽

然“双减”减少了学生作业负担，也减少了校外培训机构对学业的涉足，但是不同家长对于“双减”的

看法各不相同[1]。根据共青团和中青报联合开展的社会调查结果显示，对于“双减”政策更为了解的家

长，更倾向于支持“双减”政策，孩子成绩位于上游的家长对“双减”的支持率最高，而孩子成绩位于

下游的受访家长支持率最低。 
从实施过程上来讲，“双减”对校外培训行业造成了一定程度的打击，但距离真正改变社会大众对

于学科培训的看法仍然有一定的路要走。自古以来，为人父母“望子成龙，望女成凤”的心态经久不衰。

孩子的教育往往是一个家庭最关注的地方，如何提高孩子的学习成绩也成为家长们肩头的大山。在新媒

体传播平台中，前有“虎妈”、后有“狼爸”，现如今“鸡娃”成为又一教育热词，相关的电视剧如《小

别离》、《小欢喜》等轮番上场，如何培养孩子始终是家长们聚会时的热点话题[2]。在教育“内卷”的

背景之下，“鸡娃”被视为对抗“内卷”的重要方式，通过新媒体“无形的风”，从北上广深席卷至中

小乡镇，开启“全民鸡娃”模式。 

1.1. 内卷 

“内卷”一词最早出现在康德的《判断力批判》一书，康德认为，“内卷”与“进化”都属于事物

的一种演进方式，但是“内卷”实质上属于“向内演化”[3]。后经由黄宗智教授引入我国，用以解释“劳

动投入增加，但是获得报酬却在降低”的现象[4]。“内卷”一词逐渐也被运用至管理学、社会学、传播

学等诸多领域。在我国教育领域，对于过度竞争的批判已有数年，其间一个较为流行的解释便是“剧场

效应”[5]。电影还是原来的电影，但是每个看电影的人却比之前付出了更多的努力。投射到现今，父母

们从原先观看一个大屏幕转变为希望拥有一个独家定制的屏幕，能够让自己的孩子在重重选拔中脱颖而

出。为了孩子能够成才，家长们在孩子的教育上不断投入成本，高价报班、双语教学、出国游学……教

育“内卷”通过微信、微博等渠道不断扩散，引来众多家长不断效仿。孩子们原有的快乐童年不断被挤

压，不同的教育观念也因此发生激烈的碰撞。 
在本文中，将教育“内卷”定义为，在新媒体传播的影响下，父母为提高孩子的成绩而不断投入教

育成本，但最终无法获得应有回报的现象。 

1.2. 教育焦虑 

家长们的焦虑情绪在教育“内卷”中不断累积。家长们一面希望自己的孩子能够真正减轻学习压力，
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一面又担心是否会被“弯道超车”，矛盾又焦虑的情绪使得家长们无法理性思考，从而只能被裹挟着进

行教育投入。根据智课教育联合新浪教育进行的《中国父母教育焦虑指数调查报告》显示，约有 68%的

父母对孩子的教育感到“比较焦虑”和“非常焦虑”。从孩子还没出生，家长便开始在微博、微信等平

台有意无意地接收有关孩子教育的信息，到孩子呱呱坠地，便要开始进行语言、运动、智力等多方面的

发掘，等到孩子即将正式入学，家长又开始焦虑学校的质量，“鸡娃群”在此间承担着举足轻重的地位。

教育焦虑是一种群体情绪，不单单存在于某一地区、某一学龄阶段。教育“内卷”迫使每一位家长为孩

子投入更多的成本，而未进行理智的思考，从而形成集体无意识。 
在本文中，教育焦虑是指在“内卷”环境中，家长为了孩子的教育而产生的不同程度的焦虑情绪[6]。 

2. 教育“内卷”的来源 

2.1. 家庭 

2.1.1. 父母角色的错位 
父母在拥有孩子之后，个人的角色也会发生相应的变化。适应新角色的同时也需要进行学习扮演新

角色。如今在一些新媒体平台上出现了新颖的教养方式，例如，“直升机型”养育，指的就是父母随时

随地盘旋在孩子的周围，时时刻刻关注着孩子，也时时刻刻袒护着孩子。同时，也有一些“割草机型”

父母，永远跑在孩子前面，在孩子落下每一步前为其清扫路面上的所有障碍[7]。无论是“直升机”，还

是“割草机”，父母之爱子，则为之计深远。但是，父母在适应新角色时，也会出现角色扮演的错位。

勒庞的《乌合之众》认为，当个体是一个孤立的个体时，他拥有鲜明的个性化特征，而当其融入群体之

后，他的所有个性便都会被群体所淹没[8]。父母对孩子的教育也存在从众的行为，原本正常的教育计划

被打乱，父母们纷纷成为破坏规则的推动者，将教育门槛不断砌高，造成“内卷”现象，他们抱着更高

的教育期望，使孩子卷入更深层次的竞争之中。 

2.1.2. 自身认知的限制 
如今社会中存在越来越多的双职工家庭，孩子的教育问题常常会落到祖辈的身上。父母对于孩子的

兴趣爱好往往不能细致了解，无论孩子配合与否，他们都乐于为孩子报名兴趣班，而当真正涉及孩子发

展规划问题时，却无法做出准确的判断。父母希望孩子能够不再走自己曾经的曲折小路，于是尽可能为

孩子铺设一条平坦的成长之路。然而，无论是父母亲自教育，或是祖辈进行教育，家长和孩子的认知间

似乎一直存在着一条无法跨越的鸿沟。同时，由于父母双方的性格特点、教育背景也存在不同，也因此

常常会引发教育理念的矛盾，使孩子感到迷惘、无法适从，也没有确定的追求目标。认知的限制导致父

母无法跟上现代教育的脚步，停留在自己打造的焦虑之中，也为孩子带来极大的心理压力。 

2.2. 学校 

2.2.1. 唯分数论的历史沿袭 
科举制的建立使得寒门子弟拥有通过考试改变人生命运的机会，到了现代，分数被大众认为是能够

取得“成功”的最有效最可靠的标准。通过分数，似乎就能发现孩子的长处和短处；通过分数，似乎就

能衡量教师的教学水平。当分数成为衡量标准时，孩子的学习目的在一定程度上会发生偏离，同时也会

削弱孩子原有的想象力和创造力。高考是“内卷”的一个重要战场。虽然高考不断进行改革，但考试大

纲却总是有范围的，高考试题只能在考纲范围内进行选择，备考学子们常常进行一种无意义的反复做题

训练。学生追求结果的高分，学校将成绩作为评价的核心。“鸡娃”的教育方式以最终成绩作为考核目

标，分数成为父母教育的成败标准。 
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2.2.2. 唯升学率的片面追求 
随着高校不断扩招，基础教育的数量和规模达到前所未有的发展，对个人及其家庭来说，高考的意

义远远超出任何一场考试，父母、学校对高考的重视程度不断上升。学校对“升学率”的追求受到多方

面的因素影响。一方面，受到社会风向的引导，个别学校将“升学率”作为自己的招牌，提升学校在区

域内的影响水平，从而招收更多的学生，获取更多的财政资金支持。而另一方面，每年的“升学率”榜

单使得学校束缚在排名之中，而父母和学生只能在这些单一化的榜单中做出硬性判断，使得学校在“内

卷”的漩涡中无法挣脱，只能追随大流，走向追求“升学率”的道路。 

2.3. 社会 

2.3.1. 新媒体的传播 
科技的不断发展，使得新媒体成为社会舆论信息的重大发源地。媒体鼓励人们发声，给予个人更多

的倾诉场所，但是不乏有一些不良媒体为了吸引流量，故意夸大事实，营造“内卷”氛围。网络虽开拓

了视野，但也形成了“信息茧房”。桑斯坦在其著作《信息乌托邦》中提出，“信息茧房”的构建，增

加了群体极化的可能性，群体内部观念的比重掩盖了个人观念的输出，使得群体内部相同观点不断增加，

群体成员的认同感不断上升[9]。 
“虎妈”、“狼爸”等教育理念长期影响着家长，使得他们失去对孩子教育的自我判断能力。当一

位父母借助互联网平台分享其“鸡娃”的成功历程，便会吸引更多潜在的“鸡娃”父母，借鉴其教育方

式，从而出现更多同质性的分享，形成“信息茧房”。“鸡娃”成功故事的分享，在父母群体中不断传

播，形成“不鸡娃，便要落后”的错觉，认为“鸡娃才是教育的正确方式”，失去理性思考，导致教育

焦虑不断强化[10]。 

2.3.2. 资源分配不均 
在转型社会的大背景下，伴随着城镇化建设的快速发展，也带来诸多问题。一方面，层出不穷的“鸡

娃”信息导致父母群体争相比较，不断堆砌教育成本。父母面对群体性“鸡娃”现象，趋向于跟上大众

步伐，在新媒体的传播之下，购买学区房、争上好公办成为父母们抢占教育资源的有效途径。另一方面，

尽管在国家政策和政府管控之下，教育资源供给问题得到了缓解，但是不得不承认，拥有丰富社会资源

的父母能够为孩子获取更多教育资源，对孩子的成长起到积极的促进作用，而资源贫瘠的父母往往只能

为孩子获取基本的教育资源，而无法抢占教育优势[11]。帕特南在其著作《我们的孩子》中描写了在美国

贫富两极分化的社会中寒门再难出贵子的现象，展示了美国社会在过去半世纪以来日渐扩大的“阶级鸿

沟”[12]。诚然，中国社会同样亦存在此现象，向上流动的可能性固然存在，但是阶级固化的现象依旧严

重。优质的教育资源、工作资源、生活资源仍然处于不平衡不充分的水平，父母更倾向于为孩子搭建一

个稳定、安逸的生活，把握机遇，共同“内卷”。 

3. 如何缓解教育焦虑 

3.1. 家庭 

3.1.1. 养成良好沟通模式 
在家庭教育中，孩子会模仿父母之间的沟通方式，学习日常生活中的表达，从而改变自己的沟通方

式。良好的家庭沟通模式既可以帮助孩子得到有效的正向反馈，也可以促进家庭关系的和谐发展。同时，

和谐的互动关系也会对孩子的价值观造成影响。不良的沟通将会导致焦虑、烦躁情绪的产生，给沟通各

方产生压力。父母不仅应该询问孩子“今天学到了什么内容”，还应当关心孩子“在学校是否开心”，
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给予孩子充分的尊重和肯定，引导孩子抒发自己的感受，促进良好的沟通。在教育“内卷”背景下，父

母不应只是沟通中的输出方，也应听听孩子的声音，与孩子进行平等的交流。 

3.1.2. 培养孩子自主能力 
在家庭教育的过程中，父母应遵循科学的教育方式，培养孩子的兴趣，贴近孩子的生活。一方面，

孩子的发展需要遵循科学的发展规律。在教育“焦虑”之下，父母希望为孩子挑选一条捷径，但是实际

效果并非如同预期，甚至还有可能起到反作用，使孩子失去自身成长的内驱力。另一方面，孩子的发展

需要有其自主性。“不愤不启，不悱不发”也可以是家庭教育的示范。父母应当给予孩子自主解决问题

的机会，引导孩子独立进行思考，鼓励其进行尝试。在学业竞争愈发激烈的现状下，父母应当给予孩子

自主成长的空间，以内驱力带动学习热情，通过多方面兴趣的培养找到孩子的闪光点，以适当的方式履

行教养职责。 

3.2. 学校 

3.2.1. 设立丰富课程内容 
教学课程的丰富性能够活跃教学气氛，同时也能激发学生的学习热情，化“被动学习”为“主动求

知”。在“内卷”环境下，丰富学生的课程内容能够开阔学生的视野，激发学生对各类知识的求知欲，

培养学生更多的兴趣爱好，形成开阔性思维能力。抓住学生兴趣的同时也输入新的知识，缓解学生学习

的学习焦虑。同时，学校通过建立良好的家校沟通模式，引导父母不盲目随大流，理性教育孩子，关注

孩子心理健康，树立科学的教育观念。 

3.2.2. 形成多元评价导向 
学校应当从多方面认识学生，发现学生的闪光点，激发学生的潜能，从多维度评价学生。首先，多

元评价不仅关注结果这一层面，更关注学生的学习过程。教学评价应全面了解学生的方方面面，激励学

生不断学习，同时也能改进教师的教学质量。对学习的评价不应只停留在结果层面，还应该关注学习的

过程，强调理论与实践相结合。其次，多元评价需要多重主体。长期以来，考试评价的主体多为老师，

依靠单一的标准答案衡量每一次的考卷，当评价内容不再是单一的考卷时，评价主体自然也应该随之改

变。将评价方向从单一的考卷搬到现实生活之中，鼓励同伴、教师对学生品行等方面进行评价，及时进

行反馈，促进学生个人成长。最后，多元评价也应跟随时代脚步不断改进。采用更加灵活的评价方式，

引导学生展示不同的自己，激发学生挖掘更多兴趣，进行多方面发展[13]。 

3.3. 社会 

3.3.1. 改善社会价值导向 
2021 年豆瓣成立“普通学”小组，认为在成功与失败的对立面，“普通学”是一种超越对立而存在

的状态[14]。小组成员们普遍认可的“普通学”定义是“承认自己的普通，然后向前看”，在追求向上的

过程中仍然葆有个体的本真性。相对于“丧系”亚文化只停留在情感宣泄的层面，“普通学”更倾向于

是一种理性的行动指南。社会应当转变原有的价值导向，营造积极奋斗、乐于探索的氛围，重视培养具

有脚踏实地、久久为功优良品质的“普通人”。让孩子明白，在成长的过程中面临许多选择，选择项的

结果并非只有成功或是失败，还有路程中的种种收获。 

3.3.2. 促进资源合理分配 
教育资源对于学生的成长具有基础性作用，随着我国经济的不断发展，在已有的政策扶持下，教育

资源向农村、西部倾斜，对留守儿童、流动儿童的关注不断增加。一方面，应当增加重点地区的财政投
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入，保证区域经济均衡发展。政府应当适度加大对薄弱、偏远地区的财政支出，增强基础设施建设，合

理配备图书馆、体育馆等公共设施，确保孩子能够享有全面发展的机会。另一方面，取消以“重本率”

等为标准的学校排名方式。学校的教学能力不应成为划分“重点”或“非重点”的唯一标准，这种简单

的划分方式容易导致教育资源的倾斜，影响孩子们受教育的水平。同时，给予农村教师适当补贴，为发

展教育留下人才，使优秀教师资源能够在各个学校中发挥最大的优势，鼓励青年教师走向西部，培养一

颗踏实肯干热爱教育的心。 

4. 小结 

新媒体技术的发展，虽然拓宽了人们的视野，但同时也限制人们的思考能力，促使不理智、从众等

行为的发生，使人们产生焦虑与不安的负面情绪。教育“内卷”的促成，不仅仅只是父母主观性的行为

结果，学校、社会同样难辞其咎。本文从教育“内卷”产生的原因进行分析，从三个层面探索缓解教育

焦虑的途径，维护孩子们的身心健康。 
首先是家长层面，由于角色扮演的错位以及认知水平的限制，导致其在孩子教育观念上存在偏差。

通过习得良好的沟通模式，培养孩子的自主自决能力，家庭关系能够获得一定程度的改善，从而缓解教

育问题所带来的家庭压力。其次是学校层面，原有的“唯分数论”、“唯升学率”的教学理念一再受到

批判，学校应该设立多样化的课程，丰富孩子的课程体系，形成多元评价标准，发掘孩子的闪光点，不

以分数论英雄。最后，新媒体的传播使得教育“内卷”的影响越来越广泛，应该遏制不良媒体的发展，

形成正确社会价值观，转变旧观念，促成新发展，同时社会应当合理配置资源，使得每个孩子都能获得

应得的教育，获得全面的发展。 
观念的改变并非一朝一夕，在大力倡导“双减”的同时，父母、学校和社会各机构都应该发挥能动

性，形成正确价值观念，宣传健康教育理念，减少焦虑情绪的蔓延，为孩子构建一个健康的教育环境。 
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