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从教育内卷思考我国教育改良方案 
耿俊杰 

（蚌埠工商学院  安徽省蚌埠市  233050） 

摘要：教育内卷是学生对有限的教育资源激烈竞争的现行，教育内卷会产生一系列不利于学生与社会发展的危害。要缓解教育

内卷，不仅需要从教育层面改良，还要从社会层面改良。本文立足教育内卷的实质，提出了一系列缓解教育内卷的改良方案。 
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Volume in the summary：education is the student to the limited education resources competition，current education 

within the volume will produce a series of unfavorable to the dangers of students and social development. To relieve 

the education，need not only from the improvement of education level，but also from the social level improved. Based 

education within the essence of the volume，the paper puts forward a series of mitigation education within the volume 

of improvement plan. 
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1.教育的目的及教育内卷 

教育目的是把受教育者培养成为一定的社会所需要的人的总要

求，反映了一定社会对受教育者的要求。下文中所提到的教育的要

求指受教育者所应达到的相应的教育目的。 

“教育内卷”指的是教育体系内部不断增加教学的劳动投入来

获得成绩增长，但教学的效率和结果都没有明显的提高。教育内卷

会造成过度学习的问题。过度学习，表面上看是在充分开发潜能，

但实际上是在透支潜能，给学生身心发展带来了不可估量的损失。

过度学习损害了学生的健康、耗尽了学生的潜能、扼杀了学生的天

性、抑制了学生的个性。[1] 

教育学理论强调，教育领域存在两类规律。一类是教育的外部

规律，主要内容是教育必须适应社会发展的需要；另一类是教育的

内部规律，主要内容是教育必须适应受教育者身心发展的需要。“以

学生为中心”的教育是符合教育内部基本规律的，为了遵循教育的

内部规律，教学活动必须从受教育者的实际情况出发，必须有益于

他们身心的健康发展。[2]所以，无论是从教育的外部规律，还是从教

育的内部规律出发，都应该尽力避免教育内卷。 

2.模型一：只重视成绩排名——内卷试卷集体模型 

2.1.前提假设：假设有这么一个集体，这个集体里面的所有老师、

家长、学生等都只重视考试成绩；家长愿意在一定程度上花费资源

提高自己孩子的成绩；学生愿意在一定程度上花费精力追求更高的

成绩排名；考试试卷的目的是让学生的成绩产生差异；在学生们达

到教育的要求以后，继续学习没有教育意义。 

2.2.内容：在这种情况下，每一个学生都希望自己的成绩排名更

加靠前，在愿意内卷的学生中，出现了一些已经达到教育的要求以

后仍在努力学习的学生。考试试卷为了能让学生的成绩产生差异越

来越难，会出现一些超过教育的要求的题目，学生为了做出这些题

目就要进一步努力。当许多学生能做出这些题目了以后，考试试卷

为了让学生成绩产生差异进一步加大难度，学生为了做出这些题目

进一步努力。在这样的循环下，考试试卷越来越难，学生越来越努

力。而一部分学生早已达到了教育的要求，却浪费了大量的精力追

求这样的高分。 

2.3.优点：促进学生学习积极性，学生们为了能够考出更高的成

绩而努力学习，如果每个学生都参与这种内卷，那么每个学生都能

达到教育对于他们的要求，为继续学习打下基础。对于一些不愿意

学习的学生，他们的家长会花费资源提高他们的成绩，比如送孩子

去补课。 

2.4.缺点 

2.4.1.浪费多余的时间追求所谓的“熟能生巧”：在学生达到教

育的要求以后，为了追求更高的成绩排名而进一步刷题，浪费了自

己的时间。 

2.4.2.家长花费多余的资源提高孩子的成绩：在学生达到教育的

要求以后，他们的家长希望自己的孩子能够考出更高的分数，于是

花费了多余的资源提高孩子的成绩，比如送孩子去上补习班，然而

从教育的角度出发，其所花费的资源并没有产生教育价值。 

2.4.3.不利于部分偏科的学生均衡发展：对于一些偏科的学生，

比如某学生非常擅长 A 学科并且非常不擅长 B 学科。假设该学生在

一定的时间内能将 A 学科的成绩提高到很高的程度，如果用相同的

时间学习 B 学科只能将 B 学科的成绩提升一点点。那么很有可能产

生一种很不好的现象：由于学生只重视考试成绩，那么这位学生就

有可能选择一个看上去很“便利”的方案，那就是放弃 B 学科，大

力学习 A 学科。因为他擅长 A 学科而不擅长 B 学科，那么在一定的

成绩段以内，他花费在 A 学科上的时间越多并且花费在 B 学科的时

间上越少，他所能考出的成绩就越高。如果是为了考出更高的成绩，

那么他有充分的理由大力学习 A 学科而放弃 B 学科。而一旦他选择

了这种看上去“便利”的方案，他就很有可能会陷入一种陷阱，他

在 A 学科上达到教育的要求并且做出了多余的努力，在 B 学科上远

没有达到教育的要求。就教育的要求而言，他最好的选择应该是花

费更少的时间达到 A 学科上的教育的要求，花费更多的时间达到 B

学科上的教育的要求。而在这种只看成绩的环境下，他却选择了相
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反的道路。更加严重的是，在他用这种看上去“便利”的方案学习

并继续深入学习，比如从低年级进入高年级时，由于缺乏之前在 B

学科上的基础，他想要学习 B 学科就变得更加困难，这就进一步加

剧了他的偏科。 

2.4.4.不利于学生身心健康成长 

在这样一个内卷的环境中，部分学生过度追求成绩排名，即使

考试难度再难都不放弃，因此就有部分学生把本应该用于吃饭、睡

觉等的时间用于学习。除此以外，如果想要让自己的成绩排名靠前

的同学的人数高于一定数量，就很有可能出现一部分想要让自己成

绩排名靠前的学生一直无法做到成绩排名靠前，给予学生极大的心

理压力。这些情况都会对这些同学的身心健康产生不良影响。 

2.5.极端内卷情况：偏题、怪题的出现 

在学生不断内卷以后，过多学生对于应试所需知识点的掌握程

度过高，命题人也难以制作出可以让这些学生成绩产生差距的试卷。

这时，为了避免出现过多分数过高的学生，命题人就出了一些偏题、

怪题。这样的试卷确实可以避免出现过多的高分，让学生的成绩产

生差异，却导致了更加严重的内卷：这些对于知识点掌握度过高的

学生为了能够在下一次考试做出这些偏题、怪题，选择在平时刷这

种偏题、怪题，然而现实却是这类偏题、怪题又难又多，于是更加

严重的内卷就产生了。然而做这些偏题、怪题对于绝大多数已经高

度掌握相应知识点的学生而言是没有意义的。 

在一定程度上，应试考试如果出现这种偏题、怪题，那么就很

有可能出现这样一种情况：一小部分学生曾经刷到过这种偏题、怪

题，大多数学生没有刷到过这种偏题、怪题，这样就让人才筛选出

现了与学生个人素质无关的运气成分，不利于选拔人才。 

3.模型二：重视分数——不内卷试卷模型 

3.1.前提假设：假设有这么一个集体，这个集体里面的所有老师、

家长、学生等都非常重视考试分数；家长愿意在一定程度上花费资

源提高自己孩子的成绩；学生愿意在一定程度上花费精力追求高分；

考试试卷只能反映学生达到教育的要求的程度，越接近满分达到教

育的要求就越多，满分就完全达到教育的要求；在学生们达到教育

的要求以后，继续学习没有教育意义。 

3.2.内容：在这种情况下，每一个学生都希望自己的分数更高，

直至满分。考试试卷以检测学生是否达到教育的要求为目的，如果

完全达到教育的要求，试卷应该让学生达到满分。在学生达到满分

时，学生便明白自己已经达到教育的要求，无需再花费多余的精力

学习。 

3.3.优点 

3.3.1.避免浪费：学生达到教育的要求便可以考满分，无法再通

过努力提高分数，所以没有理由进一步内卷，避免了模型一中的各

种浪费 

3.3.2.有利于偏科生的均衡发展：对于偏科的学生，在他将擅长

的科目考到满分后就没法再提高这些科目的成绩，也就没有理由继

续提高这些科目的做题速度，这时如果他们还想提高成绩就要去提

高其他科目的分数，这样他们便很有可能在所有科目上都达到教育

的要求。 

3.3.3.有利于学生身心健康发展：由于在达到教育的要求以后就

有能力考满分，学生们在考到满分时便不再需要继续内卷。由于不

需要内卷了，学生们的学习时间便会变得合理，因为他们只需要达

到教育的要求，这样他们便不再需要挤占原本用于吃饭、睡觉等的

时间去学习。 

3.3.4.有利于学生综合素质的均衡发展：相较于模型一，学生在

达到教育的要求以后便无需内卷。相较于模型一，学生多出了许多

时间和精力，学生可使用这些时间做其他的事情，提升学生在其他

方面的能力。 

4.基于模型一与模型二的中考改良方案 

如果中考采用模型二，虽然能够在一定程度上避免教育内卷，

但是会引起另一个社会问题。假设某一年某一地区有多个高中均匀

分布于该地区，这一年有过多的学生在中考时考了满分，学校按照

学生成绩排名招收学生，每个学生都想进入排名更高的高中，排名

最高的高中却容纳不了这么多在中考考了满分的学生。 

在现实中，一些地区为了避免这样的问题，会采用模型一。如

果采用模型一，那么学生成绩就有差距，几乎不可能出现同一分数

的学生多到让一所高中容纳不下的情况，这样便规避了这个问题。

但是如果使用模型一，那就会产生模型一带来的一系列的问题。 

笔者更加倾向选择模型二，因为在模型二中达到满分的学生都

达到了教育的要求，他们都很好的为日后的学习打下了基础，社会

应该平等得对待这些学生，所以笔者提出另一种方案，该方案分为

长期和短期两种办法。 

短期上，如果遇到这种问题，应该将该地区一部分其他高中的

教育资源立即转移到这所高中，让这所高中可以容纳更多的学生。

为了实现这一点，可以提前在这所排名最高的学校旁边多建一些教

室，在需要容纳过多学生的年份可作为教室，在学生不多的年份可

作为其他用处的房间，比如作为仓库、工作室、民宿等等。 

长期上，可以将该高中的教育资源慢慢转移到该地区的其他高

中。学生都想进入这所高中学习，这说明这所高中的吸引力太高，

该地区很有可能存在教育资源不平衡的问题。如果是因为教育资源

不平衡，那就应该逐渐平衡该地区的教育资源。 

举个例子，比如这一位热爱教育的老师原本在该地区排名不靠

前的 B 高中任职，这一年中考出现太多满分的学生，要求排名最高

的 A 高中容纳过多的学生，所以为了让 A 高中扩容，这位老师被转

调到 A 高中，于是这位老师进入了教育资源更加丰富的工作环境，

由于本身热爱教育，这位老师变得更加优秀，而以后就算这位老师

被调回 B 高中，这位老师也成为了更加优秀的老师。再比如一位浑

水摸鱼的老师原本也在 B 高中任职，也是因为同样的原因在这一年

被转调到 A 高中，由于在之前的学校学习氛围不那么好，又总是碰

上不爱学习的学生，老师教得不好，学生也不介意，这位老师也这

样混了这么多年，这一次被转调到 A 高中依然在浑水摸鱼，但是 A

高中的学生却很介意，于是这位老师很有可能被举报，教育部也及

时发现这位老师的问题，并对这位老师给予警告或者免职，这样下

去浑水摸鱼的老师就会越来越少。 

所以在这样的模式中，如果教育系统能够做到公平公正，那么

优质教育资源就会不断增多，劣质教育资源就会不断被淘汰，这样

既能让学生适度学习并达到教育的要求，也能让优质教育资源不断

增多。优质教育资源变多了，就更有利于实现教育资源的平衡。 

5.教育应如何与不断变化的社会相适应 

5.1 产业结构不断优化，人才需求不断变化 

随着我国经济不断发展，产业结构不断优化，新兴行业不断出

现，传统行业不断衰败。这种发展趋势说明我国对于各种人才的需

求在不断变化，对教育的要求也在不断变化。尤其是随着人工智能
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的不断发展，未来人工智能很有可能会取代很多还有行业的劳动者。 

5.2 大力发展通识教育 

通识教育是一种不分学科的、全方面的教育。从知识结构上来

看，通识教育分为人文科学、社会科学和自然科学。通识教育鼓励

发展个性、博学多识，增强学生学习主动性，全面提高学生素质。 

通识教育应避免模型一而尽量靠近模型二。如果采用模型一，

那么就会产生教育内卷的问题，一旦出现这样的内卷，许多学生就

要花费过多的时间学习自己一生都用不到的知识点。通识教育强调

广而非专，要求学生在建立完整知识体系的同时完成对个人和社会

的认知，为学生提供通行于不同人群之间的知识和价值观。学生应

该了解各种各样的事物，但没有必要把各种各样的事物都学得非常

精。 

通识教育如果采用模型二，也应注意一些问题，比如考试难度

要适度。通识教育要求学生建立完整的知识体系，考试难度过大就

会产生内卷，导致许多学生花费过多的时间把知识点学得太深；考

试难度过小，就无法检测出学生是否建立了完整的知识体系。所以

这需要专家做出评估。 

6.如何应对许多学生所学专业不对口的问题 

6.1 在中小学开设职业生涯规划课程 

当前社会有一个奇怪的现象：一面是“用工荒”，一面是“就业

难”，这说明部分学生找不到对口的工作。如果这部分学生一直找不

到对口的工作，那么无论对于社会还是其个人都是一种人才浪费。

目前我国公共教育以学校教育为主，并且我国大多数中小学都没有

开设职业生涯教育，而我国学生是在填报高考志愿时才选择专业，

这样便会导致太多学生根本不知道自己该选什么专业。所以这种“用

工荒”和“就业难”并存的怪象在一定程度上源于学生在选择专业

前对各行各业的现状并不了解。因此，从中小学就开设职业生涯规

划课程就很有意义了。 

一项针对全国 31 个地区、175 所普通高校、47000 余名 2007 级

大一新生的问卷调查显示，我国大学生专业满意度不高，许多学生

期望转专业。这项调查显示，在对就读专业“未达到满意”的 22437

名学生中，有 27.06%的人打算转专业，还有 8.48%的人打算转学或

重新参加高考，同时改变主修领域。[3] 

如果从中小学就开设职业生涯规划课程，那么学生便可从小就

了解各行各业的现状及其发展趋势，学生就能够提前对自己做出调

整，从而在一定程度上避免学生在填报高考志愿时选择了自己不适

合的专业。 

6.2 建立全国高中生专业预选网站 

毕业生进入社会以后如果想要得到某个具体的职位，就要与本

行业的从业者竞争，如果该行业从业者过多，那么就必然造成一些

人专业不对口。所以应该尽量避免同一行业对应专业的毕业生过多

的情况，要避免这个问题，就要避免过多人在填报高考志愿时出现

同一行业专业填报人数过多的情况出现。 

笔者在此提出一种新的方案，我们可以建立一个全国高中生都

能进入的网站，这个网站将以往各种专业的毕业生及在校大学生的

人数都公布出来，而全国高中生都可以在该网站选择自己以后想学

的专业，同一高中生在一段时间里只能选择一次，每隔一段时间都

让所有高中生选择一次（这里称这一段时间为一期），该网站不能直

接决定学生在填报高考志愿时的选择。 

对于学生而言，有了这个网站，学生便可对于各行各业的竞争

程度有了初步的了解，这样便可及时做出调整。对于那些坚持选择

某专业的学生而言，如果他们提前知道自己所选专业竞争度激烈，

那么他们将会更加努力地提升自己的素质以应对这种激烈的竞争；

对于那些不那么坚定选择某专业的学生而言，如果他们提前得知自

己要选的专业竞争激烈，就会换成竞争不那么激烈的专业。这样便

可在一定程度上提前避免过多学生所学专业不对口的问题。 

每一期学生预选专业以后，全社会就会知道当时所有高中生的

预选结果。专家可以对此做出评估，比如在媒体上说明选择哪些专

业的学生过多，选择哪些专业的学生过少，这样所有学生就了解到

这个情况，然后就会有学生因为不想在毕业以后面对过大的竞争而

换专业，这些学生在下一期专业预选时就会改变为其他专业。通过

这样的方式，可以在一定程度上将各行各业的竞争提前规避掉，也

能在一定程度上避免某些行业从业人员过少的问题。这样便可让我

过各行各业的从业人员人数更加合理。 

通过这种方式，政府也可提前知晓未来各行各业的竞争程度，

这时政府便可制定相关政策进行调整，对未来各行各业的均衡发展

起到良性作用。 

6.3 进一步深化供给侧改革，淘汰落后产能 

随着我国人均 GDP 的不断上升，我国居民对于工资的期望也在

不断增加，那么对于一些工资较低的产业部门而言，其招工就会越

来越难。而一些落后产能由于生产率低下，无法增加工人的工资。

而由于这些落后产业占有一定的市场份额，导致一些生产率更高的

产业难以出现，这样就在一定程度上降低了全社会工人的平均工资。 

当前，我国许多家长都不愿意让自己的孩子毕业后成为农民、

工人等等，认为这类职业工作辛苦、工资不高，而且社会地位低下。

在一定程度上，造成这种现象的原因就在于一些落后产业无法让工

人创造更多价值，然后就无法给工人更多工资与福利，使得一些工

人工资低、福利差，这影响了工人整体的平均生活水平，进而影响

了工人整体的社会地位。而这种低工资与我国不断增长的人均 GDP

是相背离的，这就使得我国居民情愿去从事其他行业，也不愿从事

这些工作，比如一些年轻人情愿去送外卖、当主播等等都不愿进工

厂。 

我国要想拥有完整的产业，就必须提高工人的工资待遇，否则

第一第二产业的工人就会越来越少，进而对下游产业产生不利影响，

然后就让更多人失业。而一些落后产能无法创造更多价值，也无法

为员工提供更高的薪酬。所以我国应该进一步深化供给侧改革，不

断淘汰落后产能，这样才能逐渐提高工人工资，促进第一、第二产

的的发展，进而促进第三产业的发展，解决更多人的就业问题。只

有解决更多人的就业问题，才能从根本上解决教育内卷的问题。 

7.改变高考考试模式 

2003 年《普通高中课程方案（实验）》指出，“普通高中教育是

在九年义务教育基础上进一步提高国民素质、面向大众的基础教育。

普通高中教育为学生的终身发展奠定基础”。普通高中教育的任务有

五项：为成人做准备（人格教育）、为未来公民做准备（公民教育）、

为终身发展做准备、为升学做准备、为就业准备。[4] 

不同专业对学生在同一学科上的教育的要求有所不同，同一专

业对学生在不同学科上的教育的要求有所不同。比如 A 学生在 x 学

科上水平较高而在 y 学科上水平较低，B 学生在 y 学科上水平较高

而在 x 学科上水平较低，M 专业要求学生有更高的 x 学科基础水平

而对 y 学科的要求不高，N 专业要求学生有更高的 y 学科基础水平
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而对 x 学科的要求不高。那么从因材施教的角度考虑，A 学生应该

选择 M 专业而 B 学生应该选择 N 专业。然而在现行的教育制度环境

下，很有可能会出现 A 学生选择 N 专业而 B 学生选择 M 专业的情

况。 

那么如何引导学生选择更加适合自己的专业呢？笔者在此提出

一种高考改良方案。我们可以要求学生在报名高考时就选好所要报

考的专业，将每一门学科的考试试卷分成不同难度，比如两种难度，

不同专业选择不同难度的试卷组合来考核学生。 

比如 M 专业要求学生有更高的 x 学科基础水平而对 y 学科的要

求不高，那么 M 专业的考核便可采用难度较高的 x 学科的试卷及难

度较低的 y 学科的试卷，这样 A 学生就更有可能选择 M 专业，B 学

生就不太愿意选择 M 专业。 

高考就是高中教学的“指挥棒”，通过这种方式，可以实现通识

教育与专业教育在高中课堂的有机结合，学生可根据自身情况选择

适合自己的专业，并进行相关学习。学生根据自身情况，可以合理

的扬长避短，让自己不会在不擅长的学科生被别人内卷，并且充分

发挥自己的天赋。 

通过这样的方式，可以引导学生去学习更加适合自己的专业，

尤其是那些偏科的学生。如果潜在的大科学家因为语文成绩差而无

法继续深造，潜在的大文学家因为数学成绩差而无法继续深造，那

便是整个社会的损失。 

8.每年进行一次允许全国大学生报名参加的统一考试 

当前社会，人才市场更加偏向名校学生，一部分原因在于：从

整体上看，名校学生的个人素质与专业知识优于普通高校的学生。

这种情况在一部分学生眼中就表现为从名校毕业可以作为找到好工

作的“敲门砖”，为了得到这个敲门砖，这部分学生选择内卷，希望

可以考上名牌大学，继而找到好工作。 

每年都举行一次全国大学生统一考试，让全国大学生自愿报名

参与某些重要科目的考试。这样便可以让人才市场初步了解到这些

学生在他们所报考科目上的专业水平，给予非名牌大学的学生证明

自己专业水平的机会。如果是这样，那么高中生便在一定程度上失

去为考名牌大学而内卷的理由，进一步缓解了高中教育内卷的情况。 

除了缓解教育内卷，这项考试还具有其他的意义：第一、增加

大学生的学习动力，有助于缓解在校大学生的摆烂的现象；第二、

使人才市场更有活力 

9.建立全国学生网课网站 

从通识教育的角度考虑，教育部门应该明确学生在通识教育中

应达到的水平，所以理想情况下通识教育考试的难度应该是确定的，

那么理论上大多数未达标的学生都可以通过网课的辅助将成绩提升

到通识教育所要求的程度，进而在通识教育的考试试卷上取得好成

绩。那么网课就有存在的必要了，而市面上各种各样的网课水平参

差不齐，学生想要找到适合自己的网课总要花费一定的时间。如果

建立全国学生网课网站，学生想要找到适合自己的网课就会更加容

易，便利了全国学生，有利于促进教育资源平衡的实现。 

为了进一步实现教育资源平衡，名牌大学应该录制网课供所有

所有人观看，让每个人都能上名校的课程，都能领略大师的风采。

名牌大学占有较多的教育资源，一定程度导致学生为了争夺名校资

源而内卷，如果名牌大学录制网课供所有人观看，便可在一定程度

上降低教育内卷的程度。 

线上课程可以提高课程质量，打破学习的时空局限，减少教师

重复劳动，一定程度上解决教育公平问题。[5]这些网课为传统教学注

入了活力，提高了学生的自学能力，让学生充分利用碎片时间，提

高学习效率。 

10.改良后的教育情况猜想 

以将上大学作为学业最终目标为例，学生从小学一直到初中都

接受通识教育，在这一阶段，学生的教育应采用模型二，学生需要

达到的教育的要求是确定的，学生在达到教育的要求以后便无需内

卷。中考只检验通识教育的教育成果，如果当年的高分过多，就让

当地重点高中在当年扩大招生。学生从小学到大学都要进行职业生

涯规划教育，要求学生逐渐了解各行各业，让学生逐渐拥有判断各

种专业是否适合自己的能力。进入高中以后，学生开始参与全国高

中生专业预选，然后学生可根据预选的结果以及专家的建议等做出

自己的调整。高中应先进行通识教育，再进行通识教育与专业教育

相结合的模式，给予学生足够的时间调整自己所选专业。学生选好

自己的专业后，选择相应的学科进行深度得学习。高考中各专业根

据本专业的实际情况选择合适的试卷组合考核学生。进入大学以后，

学生可报名参加全国统一考试，考试成绩也应该被全社会肯定。在

大学毕业生进入社会以后，除了有本科毕业证与学位证，还可以有

全国统一考试的分数能证明自己的素质。政府应该降低不同行业工

作者在待遇与社会地位上的差距。为了进一步平衡全社会的教育资

源，要建立全国学生网课网站，让全国学生都能够在线下提高自己

的分数，都有可能达到教育的要求。 

以上多项改良措施需要配合使用效果才更佳，比如如果中考难

度过大，那么小学到初中的学生依然需要花费多余的时间参与教育

内卷；如果中小学生没有开设职业生涯规划教育，那么许多学生便

没有在高中就预选专业的能力；如果不同行业的工作者的在待遇与

社会地位上的差距没有在逐渐减小，那么许多学生就会想办法避免

自己将来从事某些行业的工作，而如果某些重要行业从业者过少就

会影响全社会的就业率，进而加剧教育内卷。 

11.结语 

教育内卷在一定程度上还是一系列社会问题的综合体现，在教

育内卷日益严峻的当下，解决教育内卷并非易事，需要有整个社会

的配合，才能真正解决这个问题。 
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