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摘  要 

泛滥的内卷消耗了个体心理资源，使人们感慨无处不在的“花式”内卷带来的压力。然而个体的内卷心

理究竟是什么，包含哪些基本要素，其在认知、情绪、行为方面的表现如何？本文主要以考研为例对这

些问题一一分析，并解构出个体内卷心理机制：个体由于对自我认知不足将目光聚焦于所谓的优良资源，

觉察到目标资源的稀缺性，为此消耗了大量的心理资源或投入了巨大的行为成本，切身感受到或者预估

到收益没有明显的增长的结果，从而体验到的焦虑、无力感、失落感等消极情绪的心理过程。这为个体

内卷心理的理论研究和现实干预提供了概念支持。 
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Abstract 
The flood of involution consumed individual psychological resources, so that people sigh every-
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where “fancy” involution brought pressure. However, what is the involution of an individual, what 
are its basic elements, and how does it behave in terms of cognition, emotion and behavior? This 
paper mainly takes postgraduate entrance examination as an example to analyze these problems 
one by one, and deconstructs the model of individual involutional psychological machine: Due to 
the lack of self-cognition, individuals focus on the so-called excellent resources, perceive the scar-
city of target resources, consume a lot of psychological resources or invest huge behavioral costs, 
personally feel or estimate the result of no significant increase in income, and thus experience the 
psychological process of anxiety, powerlessness, sense of loss and other negative emotions. This 
provides conceptual support for the theoretical research and practical intervention of individual 
involutional psychology. 
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1. 引言 

近年来，“内卷”一词在我国火速流行，其研究扩展至教育、职业发展、基层社会治理、经济发展

等各领域。“内卷”被用来形容个体或群体不得不付出努力却收效甚微的现象而席卷各个领域，而考研

内卷的本质就是教育内卷。这种现象在生活中随处可见：由于博士论文发表的考核制度，博士生不发表

核刊论文就会出局，导致其追求数量取胜、为了发表而发表，使博士生培养偏离了学术本真的目标(赵祥

辉，2021)，呈现出一种低效、非理性的竞争状态(王洪成，胡莉芳，2023)。其他如基层社会治理、职业

工作等领域都存在内卷现象。如此泛滥的内卷用词增加了个体的焦虑、失落等负面情绪(王斌，2022)，使

人们谈“卷”色变。 
内卷心理对个体和社会都有重要的影响。从个体层面看，内卷心理对个体的心理健康和生活幸福有

消极影响。内卷心理常伴随焦虑、迷茫等消极情绪，使个体自我效能感降低，甚至出现逃避等行为(叶文

璐，2023)。从社会层面看，内卷心理对人们尤其青年具有消极影响。国外青年群体已呈现出社会性的内

卷心理现象，比如美国的“归巢族”、英国的“尼特族”日本的“低欲望族”；而我国的“躺平一族”

正揭示当下社会的内卷心理现象(裘晓兰，2019)。 
目前的文献并未发现对内卷心理的概念和机制的研究，主要聚焦于探索各领域的内卷现象，对内卷

干预还停留在政策建议方面。耿永志(2023)基于投资论和信号论，提出要应对教育领域的“内卷化”问题

应该加大教育领域的改革，合理引导投资功能和信号功能的发挥，加大对培训机构的整治力度。龙宝新，

赵婧(2022)从“双减”政策理念出发，提出应该修复教育观念、创造高品质教学、进行新学校建设来强化

内涵建设，助推义务教育突破内卷，回归常态。林扬千(2021)则从建立内卷心理预警、思想疏导和心理诊

疗双管齐下、完善资源配置三个方面来应对大学生内卷。 
本文通过对内卷心理概念及机制的剖析，不仅可以丰富内卷心理的理论研究，同时有利于探索理解

当下社会的内卷心理现象，比如考研内卷(常成，徐冉，2023)，并为不同群体尤其大学生的内卷心理的预

防和干预提供理论基础。 
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2. 内卷概念的演化 

内卷化(involution)又称过密化，其原意是“转或卷起来”。内卷概念可以追述到康德。康德(Immanuel 
Kan)曾在《批判力批判》一书中将内卷理论与演化理论进行对比，认为演化是指一个事物从低级到高级、

不完善到完善的发展过程；而内卷则相反，是事物发展不断复杂化的过程，不会发展到高级阶段(刘世定，

邱泽奇，2004)。 
戈登威泽(Goldenweiser, 1936)首次提出文化内卷概念，他将“内卷化”界定为一种社会或文化形式

在某一发展阶段，形成了相对稳定并难以突破和转化、不断内部复杂性衍化的情况。将其用来形容毛利

人装饰艺术的基本形态达到极限，由于结构特征固化、创造源泉枯竭，进而不断地在内部进行自我复制

和精细化，呈现一种动态停滞的文化现象。而后，格尔茨(Clifford Geertz)再次用内卷概念对这一文化现

象进行概括，认为文化内卷是某种文化发展到一定形态后，既没办法维持稳定也没办法向高级的文化形

态发展，只能在原有状态下不断复杂化和精细化的一种状况(刘世定，邱泽奇，2004)。 
之后，内卷概念进一步扩展到农业领域。格尔茨(Clifford Geertz)用农业内卷化概念来形容在印尼爪

哇地区，由于资本限制、行政性的障碍、土地资源有限的条件下，增长的劳动力不断的投入农业生产的

过程(Geertz, 1965)。后来黄宗智进一步用农业内卷化概念来形容我国的小农经济，认为农业内卷化就是

“没有发展的增长”(黄宗智，2000)。 
“内卷”一词演化已久，但目前对“内卷”还没有一个统一的定义。从教育内卷的角度来看，袁小

平和季天乐(2023)认为“内卷”指人类社会在一个发展阶段达到某种确定的形式后停滞不前，人需要通过

付出更多的努力去争取有限资源的现象。徐英瑾(2021)认为“内卷”在社会学领域主要指特定的社会组织

在复杂性程度增加的过程中，并没有带来技术上的真正进步，只是在空耗社会资源。杨磊、朱德全、樊

亚博(2023)认为“内卷化”不仅是一种过度竞争，还是一种低效竞争、无效发展德社会性危机。刘兴嘉(2022)
从内卷带来的结果出发，认为内卷是过长的工作或学习时间，伴随焦虑等消极的情绪以及效率低下、思

维迟缓等工作或学习状态。 
综合上述早期和近期研究中对各领域内卷现象的不同描述，可以提取出内卷概念的三个共同要素：

有限的外部资源、增加的系统内投入、不变或者更少的边际收益。有限外部的资源加上系统内源源不断

的投入，进一步营造出系统内的竞争环境，但在这种环境下却没有产出更多的边际收益，就是无效竞争。

因此，本文将“内卷”定义为：在有限的外部资源条件下，系统内的个体或群体不断的投入更多的成本

却获得了不变或者更少的边际收益的一种无效竞争状况。 

3. 个体内卷心理机制的三要素 

然而简单的将个体复杂的内卷心理等同于内卷环境下个体的心理体验，还不能准确的诠释个体的内

卷心理机制。由于个体的独特性和主观性，不同个体在同一内卷环境下会有不同心理体验，比如身处同

一环境下的考研人，有人无比焦虑、紧张，有人却能轻松应对，信心满满。虽然不同个体有不同的心理

体验，但个体的内卷心理与各行业领域的内卷状况还是有相通之处。 
接下来，本文将从认知、行为、情绪三个角度进行剖析。本文将结合前文中内卷定义中的三个要素，

以公认内卷的考研者为例，对个体的内卷心理机制进行深入剖析。 

3.1. 个体对目标资源稀缺性的觉察 

从内卷的概念角度来看，某领域内卷起来的一个基本要素是外部资源的有限性。由于外部资源的稀

缺，行业系统内部才会形成一个相对封闭的环境并产生竞争性的氛围，从而形成内卷化的基础。比如公

务员考编，许多人认为宇宙的尽头是编制，所以越来越多的人投入考编队伍，然而编制是有限的，所以
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公务员考编呈现出越来越卷的状况(何海清，张广利，2022)。 
个体内卷心理的前提也是目标资源的稀缺性。不同的是，个体需要有对目标资源稀缺性的觉察，才

会进一步体验到需与他人比拼的竞争感。考研无疑是非常内卷的一个领域，由于各种因素，越来越多的

人加入考研队伍，考研数量在 2022 年已达到四百多万(王峰，韩甜，2022)。而各高校的研究生录取名额

是限定的，总体录取比例仅 20%左右，录取名额就是考研者的目标稀缺资源。于考研者而言，大多数人

都希望自己是考研的胜出者，所以能够体验到与他人的激烈竞争氛围，体验到内卷心理。但是处于考研

环境的考研者并非一定能体验到内卷，其本人若没觉察到录取名额于自己的稀缺性，也不会感到自己需

要和众多的他人展开激烈的竞争，就不太可能产生内卷心理。比如个体自我效能感很高，对自己的能力

非常有信心，录取名额于他而言如探囊取物，可能就不太会体验到内卷感。或者对某些考生而言，考研

只是众多选择的一个，自己还有创业、就业等方面不错的机会；或者参加考研仅仅是家庭的压力，自己

并不期待未来的研究生生活，于此类考研者而言，研究生的录取名额就并不是那么稀缺，也不会觉得自

己处于千军万马过独木桥的激烈竞争环境，自然也就体验不到内卷心理。因此，个体是否体验到内卷心

理，首先要觉察到想要的资源是稀缺性并产生竞争感。 

3.2. 个体为获取目标资源的行为付出及心理能量消耗 

根据内卷的概念分析，在有限资源的基础上，推动某领域的内卷状况形成的另一个因素就是领域内

资源的不断投入。比如义务教育阶段的内卷状况：无数的家庭为了将孩子培养成优秀的人才，给孩子在

未来的竞争中增添一份胜算，举家在时间上和经济上无限度的投入到课外补习中(陈友华，苗国，2021)，
才会出现资本源源不断涌入教育市场，民办教育机构的无限度的扩张的情况(马健生，刘云华，2021)。而

内卷个体为目标资源投入的方式有两类：一类是为了胜出，增加行为付出并消耗心理能量。二类是觉得

胜出无望，放弃投入也消耗心理能量。这两类人不论有无实质的行为付出，都会体验到内卷感。同样以

考研为例，第一类考生为了得到目标录取名额，不断的投入更多的时间、将自己的绝大部分精力放在备

考上，甚至花费高昂的费用报考研培训班，为考研付出了巨大的成本，备考期间体验了充足的焦虑担忧，

消耗尽了自己的心理能量。采取第二类投入方式的考生评估自己大概率不能胜出，选择了放弃或者消极

对待考研。虽然他们没有或者较少投入时间、精力，也不太会投入金钱，但考上研究生的目标对他们而

言还是有吸引力的，录取名额对他们而言亦是重要的稀缺资源，也感受到了激烈的竞争环境，并为此感

到无力、失落，也消耗了心理资源，同样会体验到内卷感。所以，只要目标资源对个体具有吸引力，无

论有无行为付出，个体都会消耗心理能量，产生内卷心理。 

3.3. 体验或预估到收益没有明显增长的心理落差 

某个领域内卷的必然结果是：即便源源不断的投入，边际收益却没有明显的增长。比如在互联网就

业领域，普遍存在的“996”考勤制度，要求如此长时间的加班，不仅给员工的身心带来伤害，长远看企

业也不能凭加班内卷实现持续的利润增长(魏咏梅，张硕，2019)。 
个体心理层面也如此，不论个体对获取想要的目标资源是否有实际的行为投入，个体都会为此消耗

心理资源，而结果是，只要个体感受到没有或者预估不能获得自己预期收益增长，就很容易体验到失落、

无力等感受。同样以考研为例，随着录取线逐年上升，考研也呈现出“高考化”趋势(王峰，韩甜，2022)，
那部分积极参与竞争、积极投入付出的考生，需要付出比上年更多的努力、多考十几甚至几十分，才能

有可能拿到复试入场券，甚至极有可能拿不到。这种直观的付出和收益比，足以让考生在备考期间体验

到极度的焦虑、担忧，并因未上岸感到极度的无力。即便是放弃或消极对待的那一类考生，哪怕没有多

少实质的付出，但他们也在意考研结果，会留意考研信息，能够估算或者替代性的体验到自己会非常艰
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难付出才有可能获得想要的复试入场券，甚至大概率拿不到入场券的结果，因此也会产生失落的内卷心

理。 
综上所述，个体的内卷心理并不等同于内卷环境下的个体心理，但个体内卷心理与内卷状况亦有相

通之处。从目前各领域对内卷的定义可以看出内卷具有以下共同要素：有限的外部资源、增加的系统内

投入、不变或者更少的边际收益。进而可以将内卷定义为在有限的外部资源条件下，系统内的个体或群

体不断的投入更多的成本却获得了不变或者更少的边际收益的一种无效竞争状况。由此可以发现内卷心

理机制的三个基本要素：个体对目标资源稀缺性的觉察、个体为获取目标资源的行为付出及心理能量消

耗、体验或预估到收益没有明显增长的心理落差。 

4. 内卷心理的表现 

感到内卷的个体又有什么外在或者内在的心理或行为表现呢？可以从认知、情绪和行为三个方面对

个体的内卷心理进行分析。 

4.1. 自我需求和价值的认知不准确 

内卷者的典型特征是自我认知不够准确，易陷入自我迷失。自我认知不准确的个体对自己的洞察和

理解不够，容易受他人评价的影响来评估自己，从而对自己的需求和价值两方面产生错误的评估。 
首先，内卷者的自我需求认知不准确。易感内卷者很容易受他人或社会的影响将自我价值聚焦于金

钱、成就、地位和声望等所谓的在外的优质资源，而忽略了自身内在的价值，忽略了自己内在需要的满

足(赵玉芳，马星杨，张秀静，2023)。近年网红主播泛滥，考编热持续升温等社会现象足以说明当下部分

青年的自我迷失，他们易受到媒体、社会的影响而追逐那些流行却不一定适合自己的事物的现象。 
其次，对自我价值认知不准确。许多内卷者一开始或许是由于自己在本职工作或者学业上没有足够

的自我效能感，随大流参与考研、考编等内卷竞争(何海清，张广利，2022)，本就自信不足。加上在内卷

的过程中，个体极易经历付出巨大却收效甚微的体验，使对其自我价值的评判更加消极。职场打工者频

频感叹卷不动了，不加班、不评优，只完成任务，奉行躺平主义的现场就足以诠释。 

4.2. 焦虑、无力感、失落感等负面情绪 

内卷给人的印象就是一个消极词汇，且现有的文献几乎都将个体的内卷心理与消极情绪词汇联系在

一起。肖璟怡(2022)从社会心理的角度将“内卷”与焦虑联系在一起，认为内卷是消极网络热词。也有研

究提出内卷感，认为内卷感由压力、焦虑、倦怠和失落等多种复杂因素组成(王斌，2022)。 
从现实层面看，个体内卷心理的形成虽然很复杂，但往往都会带给自己比较负面的情绪感受。并且

个体在许多情况下都会体验到内卷感受，或者说几乎无不感受到内卷的情况。在教育内卷的大环境下，

新生代妈妈也不得不卷入孩子的教育竞争中，由此产生教育焦虑(鄂翌婷，杨建科，张峻，2022)。再比如

考研领域，绝大多数考研者都在感叹内卷，担心没有竞争优势并且不得不更加努力来获取更多优势而感

受到焦虑、无力感等负面情绪。在职场上，不少员工因为业绩的压力、甚至组织文化带来的压力深感处

于内卷的状态，同样体验到焦虑、无力、倦怠感；更有员工无法或者不敢承受过度的压力干脆选择“躺

平”、“佛系”对待，除了背后隐含的焦虑情绪外，还伴有深深的失望。还有部分个体哪怕是看到他人

晒出积极向上的照片这类与自己不太相关的信息，但还是会自我卷入并体验到焦虑、失落等消极情绪。

可见个体内卷心理涵盖了焦虑、无力感、失落感等负面情绪。 

4.3. 对内卷竞争持参与式或逃避式的行为态度 

很多人在感叹内卷并体验到内卷带来的焦虑、无力感、失落感等负面情绪，但由于个体的主体性和
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独特性，不同个体的行为反应却是不同的，可以分为参与式内卷行为和逃离式内卷行为。 
个体的参与式内卷行为就是参与到内卷竞争当中，成为内卷的一份子。这部分个体或是主动参与内

卷竞争，选择付出更多的努力，期望在竞争中胜出。比如积极参与竞争的斜杠青年，他们希望能够提升

自我或者增加收益，但又没有更好的更高效的途径或者平台，只能不断地牺牲自己的休闲娱乐时间，身

兼多职(牛天，2022)。还有部分个体因大环境的压力而被迫参与内卷竞争，为了避免不进则退、原有收益

降低，还是会付出更多的努力。比如职场中的被迫加班行为，被卷入者为了凸显自己有和他人一样工作

任务量和积极的工作态，在工作完成情况下还是选择在下班后和大家一起加班。 
个体的逃避式内卷行为就是放弃参与到内卷的竞争中，成为内卷的旁观者。这部分个体没有主动参

与或者被迫参与内卷，但还是会体验到内卷带来的负面情绪。他们意识到内卷竞争的压力，预期到内卷

的低收益，因此不会参与内卷并付出更多的努力去获取不成比例的收益，因为在他们看来反正付出后的

结果都差不多。对这类内卷个体的流行说法就是“躺平”青年、“佛系”青年。典型的例子就是佛系上

班族，不追求精英职业，不追求奋斗，工作合格即可(曾燕波，2018)。 
综上所述，个体内卷心理在认知、情绪和行为层面的表现如下：首先是认知方面，内卷个体的自我

需求和价值的认知不准确，极易受外部环境的影响；其次是情绪方面，内卷个体会体验到焦虑、无力感、

失落感等负面情绪；最后在行为上，个体对内卷竞争持参与式或逃避式的行为态度。 

5. 结论 

内卷在诸多领域尤其教育领域引起了许多关注，考研领域更被认为是“花式”内卷的土壤。在谈“卷”

色变的社会现象下，人们容易做出过度内卷和完全躺平的两个极端选择。因此，势必要对内卷心理机制

进行清晰界定。本文整理了内卷心理的情绪和行为表现，并结合了当前不同内卷定义的共同要素对内卷

的心理机制进行了阐述，将内卷心理机制定义为：个体由于对自我认知不足将目光聚焦于所谓的优良资

源，觉察到目标资源的稀缺性，为此消耗了大量的心理资源或投入了巨大的行为成本，切身感受到或者

预估到收益没有明显的增长的结果，从而体验到的焦虑、无力感、失落感等消极情绪的心理过程。这对

内卷心理的研究具有重要的意义，可以为内卷心理理论研究和现实中内卷心理的破解提供概念支持。未

来的研究可进一步对内卷心理的概念、影响、作用机制进行实证研究。亦可在此理论基础上，对内卷心

理从认知、情绪、动力等方面深入探索和干预。 
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