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[摘要]随着人们生活水平的提高，当代大学生的压力也越来越大，他们的压力分别来自同辈的压力，父母的望子成龙的期望，

学校的应试教育等方面。不少大学生为避免个人与家庭期待落空，开展无序、过度竞争，“内卷”一词应运而生，进入公众视

野，并在当代大学生群体中产生广泛影响。本研究采用深度访谈法，识别出当代大学生内卷的四大主要影响因素：考研人数

过多、绩点至上、就业领域扎堆、攀比心理，并基于以上发现提出了对应的策略。 
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Abstract: With the improvement of people's living standards, the pressure on contemporary college students is also increasing. Their 

pressure comes from peer pressure, parents' expectations for their children to succeed, and the school's exam oriented education. Many 

college students, in order to avoid personal and family expectations falling through, engage in disorderly and excessive competition. 

The term "involution" has emerged and entered the public eye, exerting a widespread influence among contemporary college students. 

This study used in-depth interviews to identify the four main influencing factors of contemporary college students' internal competition: 

excessive number of postgraduate entrance examination candidates, high GPA, clustering in employment fields, and competitive 

psychology. Based on the above findings, corresponding strategies were proposed. 
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引言 

2020 年下半年，“内卷”一词在大众视野中的出现，

现在“内卷”一词在人们日常生活中扮演着越来越重要的

角色，并且出现在各行各业当中。“不内卷”的行业还没

有诞生“万物皆可卷”，这些虽是网友发表的言论，但也

反映了当前“内卷”这一名词正在广泛流行[1]。而大学生

作为时代的领先者当然不甘“落后”，现在各高校校园里

也出现了“各种卷”的现象，有为了绩点而卷，有为了得

到老师的“青睐”而卷，也有为了考研或保研而卷。上述

现象看似体现学习进取的态度，但其中相当一部分属于无

意义的过度竞争与盲目竞争，然而适度的良性竞争，有利

于为社会主义现代化建设培育时代新人，引导大学生奋发

进取，塑造坚韧拼搏的精神品质。 

1 研究设计 

1.1 研究背景 

“内卷”曾流行于农业，如吉尔茨将印尼的水稻经济

描述为“内卷”型的变化，即没有质变的密集化、复杂化，

日本的才是带有质变的现代化[2]。历史社会学家黄宗智用

“内卷化”来概述近代华北农村的状况，即人多地少，农

民持续不断地投入大量劳力，但收成的增长却极其有限，

边际效益不断递减[3]。根据诸多专家学者的表述并联系当

前实际，“内卷化”的本质可以解读为没有实质意义的自

我消耗，具有“向外部扩张受到约束和限制”“内部不断

精细与复杂化”以及“只有少许或者没有发展的增长”三

种特征[4]。本文所指大学生内卷是在教育资源、升学就业

机会有限的条件下，大学生群体陷入封闭式存量竞争，个
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体被迫不断加大时间、精力投入，但个体努力-收益比值

下降，竞争更多体现为无实质提升的内部自我消耗，属于

盲目、过度的非理性竞争现象。 

“内卷”在国内网络广泛传播，起源于网络流传的名

校学生相关图片：部分学生一边吃饭一边编写代码，晚自

习结束后借助路灯阅读，甚至在骑行途中使用电脑撰写论

文。这些图片最早在清华北大的学霸之间流传。之后，边

骑车边看电脑的“清华卷王”等热门词语登上热搜，相关

的表情包也出现在了不少大学生的社交软件中[5]。当下，

“内卷”成为社会热点话题，高校学生群体也普遍受到内

卷现象的影响。 

1.2 研究的意义 

大学生内卷是当下不可忽视的问题，需要国家、政府、

学校等相关部门的高度关注。本文以皖西学院大学生为研

究对象，深析内卷产生的原因。本文的研究具有以下两点

意义：首先，能够为政府部门制定多元化的教育政策提供

借鉴，推动教育体系的完善；其次，能够帮助大学生树立

正确的世界观、价值观与人生观，为大学生认清人生定位

提供一定的启示，从而引导大学生通过正确的竞争方式加

快自身的成长，实现人生价值。 

1.3 研究方法 

本研究主要采用深度访谈法，选取皖西学院大一至大

四学生作为访谈对象，于 2026 年 3～7 月围绕大学生内卷

成因开展访谈工作。访谈样本共计 52 人，每个年级各选

取 13 名不同专业学生。 

2 内卷化的影响因素 

2.1 考研人数过多 

在就业高压下，伴随着大学毕业生的不断增加，近年

来研究生报名人数尤其是 2020—至 2023 年逐年上涨，

2023 年更是达到了峰值：474 万；2024—2026 年虽然有

所回落，但是考研人数仍然稳居 300 万以上。由于就业压

力的增加，使得毕业生在找工作的路上处处受挫，随之一

些毕业生就从找工作的路上转向了考研这条道路。无论是

重点大学的本科生，还是普通院校的本科生都非常乐意报

名参加考研。大学生追求更高学历本是积极现象，但部分

学生报考研究生仅抱着“重在参与”的心态，本质上是对

就业压力的被动回避，由此陷入考研赛道的激烈竞争。 

备考学生主要为大三学生，此次采访过程中了解到其

实有的学生并不了解考研，甚至说没有兴趣考研，他们参

加考研的原因是自己身边的亲朋好友都参加了考研，他们

不愿输在起跑线上，便也走上了考研的道路。这便也形成

了盲目竞争，使得考研越来越卷，整个校园都充满着“卷”

的气息，比如校园内出现备考学生过早排队等候图书馆开

放、熬夜备考等现象。 

 
图 1  2020 至 2026 年全国考研报名人数 

数据来源：大学生必备网，历年考研报名人数统计。 

2.2 绩点至上 

大学里的绩点代表了一位学生的综合能力，绩点也与

学生的奖学金申请息息相关，绩点越高，申请到奖学金的

可能性更大，这也会影响日后个人的履历，所以部分大学

生为获取更高绩点采取各类非理性竞争行为。 

起初绩点制是作为评价学生学习质量客观化的标准，

能够更科学、全面、动态、量化地评价学生的学习质量。

但现在绩点制似乎“变了味”。此次采访的大一与大二的

学生表示他们一进入学校就会参加各式各样的社团活动，

自己及身边的同学也都会选择很多的选修课，但他们选了

之后往往不会认真地听课，只是盲目地刷课，甚至请人帮

忙刷课，力求刷到最高分。参与社团活动、刷选修课等行

为，部分学生目的是获取额外学分，进而提高个人绩点。

这些学生会为了获取更高的绩点而进行的无序竞争和过

度竞争，不仅不利于自身能力的提高，还会造成时间、资

源的浪费。 

2.3 就业领域扎堆 

当下大学生除了就业难之外，还有就业扎堆的现象。

采访大四的学生时，他们就表示当身边的同学知道某一行

业就业前景好的时候，大家便都会去这个行业，例如，伴

随着互联网技术与电子商务技术的高速发展，电商行业的

发展非常快速，大家都争相进入电商行业，电商行业成为

了大学生们热门的就业方向。再如，IT 行业一直是男生

最喜爱的行业，主要是因为工资高，所以毕业生们都想进

入 IT 行业的公司上班。但是通过此次访谈发现有的学生

在校期间所学习的专业并不是计算机专业，但他们为了能

够进入 IT 行业，会选择在毕业后甚至还没毕业的时候就

进入培训机构学习，其目的就是为了将来能够从事 IT 行业。 

所以部分大学生关于就业其实并没有经过自己的深
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思熟虑，他们选择就业就是听别人或者是家人说某个行业

就业前景好，于是他们就盲目跟风也去选择该行业。应届

毕业生择业应当结合个人兴趣，不应盲从外界对行业前景

的评价。若从事自身缺乏兴趣的岗位，容易产生工作倦怠，

盲目跟风会造成个人职业方向迷失。 

2.4 攀比心理 

攀比心理是催生校园内卷的另一重要因素。部分大学

生希望安稳度过大学阶段，同时又不愿落后于同辈群体，

由此产生形式化的内卷行为。此次访谈过程中，很多大学

生谈到身边的同学看别的同学考研，于是他们也想考，但

是并没有真正地付诸行动，而总是在朋友圈先“炫耀”，

决定考的时候先发个朋友圈，让大家都知道她要考研了于

是收获一波鼓励，然后就开始了他们的考研之路，虽然每

日前往图书馆，但仅拍照发布社交平台便离开，并未投入

实质性学习。考公务员亦是如此。最后考完试成绩出来了，

虽然都是意料之中的结果，但是他们仍会发个朋友圈，配

文“emo 中”，希望收到身边亲戚朋友的鼓励和安慰。这

种现象常常出现在大学生的日常生活当中，本质上是自身

没有树立正确的人生观，对自己的未来没有做好详细的规

划，所以只能盲目跟风，通过朋友圈的“炫耀”来满足自

身的虚荣心。 

除了在精神上出现攀比之外，还有物质上的攀比。部

分大学生还存在物质攀比行为，不顾家庭经济条件，追逐

名牌服饰、箱包、首饰、高端数码产品等，以此满足个人

虚荣心。虚荣心的作祟也引起了无形的内卷，得到满足的

学生会心情愉悦，而因为家境贫困无法获取到攀比物质的

学生就会感到自卑，这种现象也一直在学生寝室、班级、

社团、校园里不断地恶性循环。 

3 内卷化的意义 

内卷现象具有双重影响，兼具积极与消极效应。内卷

化一方面有促进学生们不断前行的积极作用，另一方面又

有因过度竞争造成内耗的消极作用。 

3.1 积极作用 

首先，良性的竞争环境下，只要大学生能找准自身定

位，就可以通过内卷不断提升自己。其次，内卷有利于学

习环境的改善。内卷氛围下，同辈竞争会促使班级形成进

取向上的学习氛围，学生普遍不愿落后，力求提升自我。

所以良性的同辈竞争氛围能够激发学生进取意识，有利于

为祖国培育高素质人才。最后，内卷并不是否定竞争，而

是反对无效竞争。那些反内卷的人是在没有找准自己的定

位和目标的情况下从而引起无效的竞争而达到的反效果。

所以内卷在一定程度上具有促进大学生们前进的积极作用。 

3.2 消极作用 

日常生活中如果没能把握好内卷的度很容易造成过

度竞争和盲目竞争，而且，事实上，绝大多数内卷行为只

是对同辈行为的低水平模仿复制。 

在内卷的风潮下，很多大学生都存在一种焦虑即别人

都在卷，自己不卷就会跟不上别人的步伐。其实在这种焦

虑下很容易诞生许多“无效学习”，这类“无效学习”目

的更多是缓解内心焦虑，而非实现能力提升，进一步加重

学生心理负担。大学生社会阅历尚浅，心理韧性有待提升，

长期高压容易诱发抑郁等心理问题。 

此外，自从有了内卷后，大学校园里就多出了部分学

生熬夜苦读、早起背书，这类看似模范的刻苦方式，并非

普适的学习路径，仅适配部分学生。由于个体差异，强行

照搬他人作息模式，容易损害身心健康。作息紊乱会造成

精神萎靡，降低课堂学习效率，最终适得其反。 

因此，对于内卷需要大学生们学会适度地竞争。在这

快时代的生活中也许会让人感到压力，但是大学生的精神

心态却不应该就此内卷。大学生们唯有创造更多的发展机

遇，更加注重自己对于意义感和公平感的追求，才能避免

受到内卷的过度影响，才能以更加热情饱满的状态面向

未来。 

4 应对内卷 

4.1 教师引导 

高校教师需要贯彻落实立德树人的根本任务，在教学

过程中，积极导入思政教育，帮助大学生树立正确的人生

观、价值观，唤醒学生的自我意识，引导学生确立合理目

标[6]。在课下，教师也需要积极关注学生的学习与生活动

态，以朋友的身份与学生积极交流，了解学生的内心状态，

对生活存在困难的学生，协助其对接学校资助帮扶渠道；

对存在焦虑、迷茫、抑郁倾向的学生及时开展心理疏导。 

4.2 学生主体 

4.2.1 扩大资源边界 

大学生可结合个人兴趣发展业余实践，拓展多元能力

与资源渠道。即便未来所处行业竞争激烈，也能够拥有更

多发展可能性，减少无意义的内部消耗。 

4.2.2 珍惜时间 

要把时间利用到极致。当代大学生们趁着现在还年轻

不能浪费时间，青春是自身最大的资本，趁着年轻要勇于

拼搏、不断努力。同时，也要注意身心健康，通过体育锻

炼增强心理素质，提高抗压能力。另外，也需要对自己的

人生进行正确的定位，做好职业规划，不定位就无法正常

地向前走，总是在原地踏步，可以提前设计好几个人生规
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划，但是要“快速试错”，学会调查和选择。想要规避内

卷带来的负面影响，大学生应当合理规划时间，将精力投

入真正有助于自我成长的事务。 

4.2.3 保持好奇心，终身学习 

不管是考研、考公还是就业，对于当代大学生来说，

竞争越来越激烈。所以，当代大学生不能总待在一个舒适

区里不动。需要不断学习新知识、与时俱进，树立居安思

危意识。在难以完全规避内卷的现实环境下，大学生应当

理性看待竞争，善于借鉴他人失败的经验教训，虚心听取

批评建议，实现自我提升。当代大学生要为自己而学习，

不能因为别人学什么就跟风学什么，要有自己的主见，始

终保持好奇心，怀着一颗赤诚的心去学习。 

5 结语 

本文主要以皖西学院大学生为研究对象，通过深度访

谈法发现了影响大学生内卷的主要因素，分别为考研人数

过多、绩点至上、就业领域扎堆，以及攀比心理四大要素。

内卷是社会发展过程中出现的现实现象。当代大学生应当

理性看待内卷，规避盲目、过度竞争，依托良性竞争实现

自我成长，实现个人价值。 
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