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摘  要 

新时代，“内卷”成为青年大学生群体社交焦虑的具化体现，是群体成员之间互相倾轧或“被自愿”竞

争的代名词，其表现出过度参与竞争、强烈危机意识、频繁自我内耗的基本特征。本文以社交焦虑视角

为着力点，针对青年大学生群体“内卷”心态的成因进行剖析，运用羊群效用理论、社会比较理论、自

我差异理论对焦虑心态成因进行探析，以期为破解青年大学生“内卷”心态提供思路。 
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Abstract 
In the new era, “inner volume” has become the embodiment of the social anxiety of young college 
students, and is a synonym for mutual competition or “voluntary” competition among group mem-
bers. It shows the basic characteristics of excessive participation in competition, strong sense of cri-
sis and frequent self-internal friction. From the perspective of social anxiety, this paper analyzes the 
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causes of the “inner volume” mentality of young college students, and analyzes the causes of anxiety 
with the theory of herd utility, social comparison theory and the theory of self-difference, in order to 
provide ideas for solving the “inner volume” mentality of young college students. 
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1. 引言 

伴随社交媒体的普及，信息的传播与获取呈现即时化和互动化的特征，海量的信息为青年大学生了

解世界、认识世界、参与世界提供了更加多元的途径与渠道，但与其同时，社交媒体中自发形成的社交

比较和信息过载现象一定程度上加剧了青年大学生的社交焦虑情绪。青年大学生个体为获取更多的社会

资源和社会认可，实现在同龄群体中脱颖而出，进而陷入不断竞争与攀比的恶性“内卷”之中，继而加

剧了整个社会青年群体的社交焦虑与心理失衡。 

2. “社交焦虑”与青年大学生“内卷”心态的关系 

2.1. 何为“社交焦虑” 

“社交焦虑”(Social Anxiety)，简称“社恐”，是指对某一种或多种人际处境有强烈的忧虑、紧张不

安或恐惧的情绪反应和回避行为，其基本表现是：害怕与别人对视，害怕被人注视，怕自己在人前有丢

面子的言谈举止，怕当着人面吃饭书写等(郭晓薇，2000)。传统的医学层面上认为“社恐”是一种具有典

型病理特征的精神疾病，而当下社会学层面的“社恐”则指代的是互联网时代背景下青年社交过程中的

具体生存状态。 

2.2. 何为“内卷” 

“内卷”(involution)一词源于美国人类学家吉尔茨(Clifford Geertz)《农业内卷化–印度尼西亚的生态

变化过程》(Agricultural Involution: The Processes of Ecological Change in Indonesia) (Geertz, 1963)，其内涵

是指“一种社会文化模式在发展过程中的停滞现象，即某文化模式达到了最终的形态以后，既没有办法

稳定下来，也没有办法转变为新的形态，而只能不断地在内部变得更加复杂的现象”(刘琦，2023)。初期

是用于解释农业领域的现象研究，但伴随研究领域的扩展与含义的具化，“内卷”一词开始用于指代部

分社会问题，被用来形容社会群体之间非理性的内部竞争、内部消耗与停滞不前，仅有量变而没有质变

的现象。在网络释义中是个体之间互相倾轧或“被自愿”竞争的代名词。 

2.3. “社交焦虑”与青年大学生“内卷”心态的关系 

从青年大学生心理研究的时代议题来看，青年大学生的社会关系对其内在心态的发展存在至关重要

的作用，不同的社交状态产生的内在心态不尽相同。“内卷”心态的作为社交环境和人自身交互作用的

产物，在讨论“内卷”心态的成因时，不能够忽视本身其携带的社交焦虑属性。因此，从社交焦虑的视

角下，更能深度挖掘青年大学生形成“内卷”心态的潜在原因。 
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3. 社交焦虑视角下青年大学生“内卷”心态的外显特征 

3.1. 过度参与竞争 

竞争作为社会生存的本能，是一种面对挫折、失败或恐惧时减轻内心焦虑与不安的自我心理防御机

制的外在表现。良性的竞争有利于促进个体、群体乃至整个社会的进步与发展，如三泽千代治提出的“鲇

鱼效应”。反观过度参与竞争，是在竞争的背景下，为取得某一领域的成就或实现某种物质享受的目的

而不断提升参与频率的现象，精力投入与效果产出无法构成正比，无效消耗的行为是“内卷”的典型特

征之一。 

3.2. 强烈危机意识 

伴随社交媒体的不断普及与个体信息的不断曝光，青年群体社交间主动发表的个人成就、社会资源、

物质享受等言论，无形之间加剧了同辈群体的心理焦虑，使青年大学生个体在与同辈青年群体的心理比

较中产生强烈的危机意识，包括自我社会地位的维持、社会物质财富间的差距、精神意识的落后等恐慌

感，导致青年大学生为获得同类的成就或荣誉而不得不参与某领域的竞争，最终引发群体竞争间的恶性

循环。强烈的危机意识是“内卷”行为的重要内在特征。 

3.3. 频繁自我内耗 

自我内耗作为“内卷”的产物，是青年大学生在高度“内卷”压力下自我心理调节失控的直接表现，

是“内卷”的典型特征之一。匈牙利籍心理学家米哈里·契克森米哈赖从他的研究数据中发现自我内耗

的本质是“精神熵”：“思维判断现实资讯与我们的目标发生冲突时，我们的内在秩序产生混乱、发生

内在失序的现象。也就是说当外在的影响或外在的驱使导致内心失序时，我们就会表现出焦虑、紧张，

包括注意力下降等问题。如果放任不管，‘精神熵’只会增加，不会减少”(申启武，李颖彦，2021)。正

如青年大学生在激烈社会竞争中试图通过努力奋斗来实现自我心理、自我价值及社会地位的满足时，但

发现自我的努力无法达到预期目标或者他人努力超越自己时，便会陷入深深的自我焦虑与谴责之中，在

强烈的挫败感和自责感中不断消耗自我价值、否定自我意义，把失败归结于自我不够努力的单一原因，

并焦虑的驱使下自我要求在下一轮竞争中投入更多的精力和努力的社会怪象。“内卷”时代下，青年大

学生的自我内耗不仅成为普遍现象(如：容貌焦虑、身材焦虑、金钱焦虑、学业焦虑等等)，加重了青年大

学生的自我心理负担，更成为催化新一轮更高强度“内卷”的“加速器”。 

4. 社交焦虑视角下青年大学生“内卷”心态的成因分析 

社会心态，是指一定时期在特定社会环境和文化下形成的，社会成员所呈现出的具有普遍性、代表

性、一致性的心理特点和行为模式，它揭示的是特定社会中人们的心理状态，是一定社会背景下社会成

员对社会生活现状的心理感受和情绪反应(周理平，2013)。而社交焦虑驱动下的“内卷”心态属于社会不

良心态，其在自我理性意识缺失、正确自我评估缺位、理想与现实差异的多元因素影响下，对青年大学

生的心理健康产生消极影响。因此，从社交焦虑视角下深入剖析青年大学生“内卷”心态的深层原因，

具有重要的现实意义。 

4.1. 自我理性意识的缺失 

理性意识是理性活动的结果。理性意识有助于青年大学生处理好自我与他人、自我与社会、理论与

实践的各种关系，最终实现自我目标、自我期待与自我价值。但伴随社交媒体的不断更新，社交信息的

冲击使得部分青年大学生逐渐丧失原有的理性意识，随波主流，盲从大众。如压力催化下的“考公热”，
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部分青年大学生公务员岗位并没有形成正确认知，认为公务员是“一张报，一坐一整天”，而且在身边

同龄人参加的社交压力下，形成不参加就会落后的社交焦虑，从而主动投身其中，开始“内卷”。这一

心态成因是自我理性意识的缺失，无法从社交焦虑中理清自我的真正需求，只能以“内卷”心态来疏解

内心的社交焦虑。 
自我理性意识的缺失从心理学角度分析是羊群效应的具体体现。羊群效应原指“自然界中的羊群盲

目模仿领头羊的一种现象，现多用于个体之间通过观察、学习和模仿，不需中心化协调即可造成观点或

行动趋于一致的现象”(章瑞，钱敏，2020)。心理学角度认为，羊群效应是个体在群体压力和从众心理的

双重影响下作出的非理性被动选择。青年大学生的“内卷”行为看似是个体主动选择后的行为结果，是

自我人生发展和自我行为轨迹的理性选择，但究其本质发现，“内卷”行为实则是青年个体在无法抗拒

同辈群体的裹挟压力和规避风险、实现自我保护的从众非理性选择。尤其是在新媒体技术快速发展的背

景下，网络社交引发的社交焦虑呈现指数型上升，如考研热、考公热、考编热等等，青年大学生在新媒

体编制的信息茧房中被社交焦虑持续困扰，对自己的计划与选择产生质疑，在群体选择的压力下不敢开

拓新的发展领域与成长道路，并逐渐屈服于大众的选择，以求得社交环境中与他人的同频共振，减少焦

虑感与孤寂感。与此同时，某一领域伴随大量“羊”的涌入，使得有限资源无法得以有效分配，就会导

致“内卷”心理的产生并转化为一种群体无意识心理行为在群体成员之间蔓延，群体成员在不自觉的行

为中发展出“愈来愈卷”却又“不敢停歇”内耗怪相。 

4.2. 正确自我评估的缺位 

自我评估是青年大学生自我认识了解的过程。正确的自我评估有利于青年大学生树立正确的自我认

知与自我定位，明晰自我的发展优势与未来趋势。然而影响自我评估的因素是多元的，如社会因素、家

庭因素、个人因素等等，多重因素的影响通过社交关系传递给青年大学生，导致其产生错误的自我评估，

如 2022 年的一项地方高校学生考研动机调查显示，学生和家长普遍认为就业压力变大，高学历更有利于

就业，促使他们做出考研的决策(唐磊等，2023)。但是这一决策的出发点并非是基于自我评估做出的最优

选择，而是在群体社交压力下做出的被迫选择。 
面对正确自我评估缺位的心理原因，“社会比较理论”(Social Comparison Theory)的提出者美国社会

心理学家利昂·费斯廷格(Leon Festinger)认为，在群体背景下人们往往会将自己与他人进行比较，以获得

自我价值感和自尊心(Festinger, 1954)。青年大学生也正是在与同龄群体的比较中来实现自我评估与自我

定位，并规划未来的走向与路径。然而，青年大学生将自己的特质、能力、态度、情绪等等与他人比较

的过程中影响因素是多元的，如果青年大学生无法进行正确的自我心理调节，反而会进一步加剧青年个

体的自我心理焦虑。一方面，在进行上行社会比较过程中，若青年个体选取的比较目标过于遥远或不切

实际，理想与现实的差距必然会打击自信心，导致前进动力缺失，无法作出正确的激励行为，抑或是努

力的结果无法有效弥合目标之间差距，进而怀疑自我努力的意义和增加自我焦虑的烦恼，过分降低了自

我评估的正确水准。另一方面，在进行下行社会比较的过程中，心理自我保护机制的参与使得选取比较

目标时倾向于更弱的对象进行比较，以实现自我心理的满足，比较“舒适圈”的诱惑确实可以提升个体

的自我评估，减少心理焦虑与压力，却更容易使人陷入原地踏步、自我满足的颓废现状。无论是向上比

较还是向下比较，正确自我评估的缺位必然会对负面情绪产生影响(Feinstein, Hershenberg, Bhatia, et al., 
2013)，导致群体间“内耗”的悄然增强。 

4.3. 理想与现实差异的鸿沟 

“理想很丰满，现实很骨感。”是青年大学生对自我生活现状的戏谑描述。但是伴随网络信息曝光
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率的不断提高，青年个体借助微博、抖音、朋友圈等社交工具了解到同龄人之间的生活差距(如“你考上

了北大，他考上了清华，而我烤上了地瓜”)，接收到当下社会对于本群体的要求定义(如高富帅、白富美)，
以及潜移默化下的社会的理想男女标准等等，社交焦虑下的现实与理想的差异便会诱发抑郁、羞耻、失

望等消极情绪。 
面对上述现象，心理学家 Higgins 于 1987 年提出“自我差异理论”，其认为个体的自我概念包括三

个部分，即理想自我，应该自我，现实自我，当现实自我与理想自我差异没有达到自己的理想状态时，

个体会产生相应的沮丧情绪，比如：焦虑，抑郁，挫败感等。再加上人性中本有的自我认知的积极偏差，

致使容易高估自己，美化自己，以及当下激烈的社会竞争态势下进行相应的社会比较，更是拉大了这种

差异(Higgins, 1987)。为此，部分青年为缩减现实自我与理想自我的差距，更好的满足外界定义，便会投

入更多的时间精力于某一领域，形成群体成员之间的“内卷”，例如青年大学生为满足父母的期望而不

断涌入考公行列，为考出更高的分数而投入更多的精力、时间与金钱，造成考公分数越来越高，录取难

度越来越大，为弥合“考公上岸”的理想自我与“考公未上岸”的现实自我之间的差距而不断的“内卷”。 

5. 结语 

伴随信息获取的便利化与社交范围的不断扩大，“内卷”成为青年大学生社交焦虑下的真实写照。

如何不再“内卷”，减少无效内耗，破解社交焦虑难题？这需要从心理学的范畴着手，厘清心理层面的

成因，明晰“内卷”背后的真实动机，并以此为契机，探寻从心理学角度解决青年大学生群体“内卷”

的路径，为切实推动青年大学生健康心理的建设提供新可能。 
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