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一、本文写作背景 1

“内卷化”与高校已经无法割离，三联生活周刊于

2020 年 37 期刊载了一篇名为《绩点为王：中国顶尖高校

年轻人的囚徒困境》的文章，揭露了中国顶尖高校学生

的困境事实 [2]。

“内卷”和“摆烂”，其指称对象已由原有含义转而

变成当今的大学生之间互相竞争或“破罐子破摔”的代

言词。本文目的为追寻研究所谓“内卷”与“摆烂”的

精神内耗，其形成与哪些因素有关，对精神内耗的动力

机制进行探讨，研究内耗对其个体本身的影响以及分析

如何避免精神内耗。
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士，研究方向为应用社会学。

二、精神内耗的追溯研究

前些时间，国内某视频软件上爆火的视频《回村三

天，二舅治好了我的精神内耗》，引发了人们对于“精神

内耗”的思考。生活带给他的总是无奈与叹息，但他并

没有因此一蹶不振，视频中的“二舅”身上是平凡、是

美好和坚韧。我们不同于“二舅”，我们拥有更美好的生

活，更高的学历，更精彩的人生历程，但为什么我们做

不到像“二舅”一样的坚韧、平凡和伟大呢？我们为什

么会时常焦虑我们的生活和未来，然后在一次次的焦虑

中加重我们的精神内耗，我们该如何改变？

生活在充满“竞争”的世界，多数人周转于工作和

学习之间，这让他们时常处于一种“认知疲劳”，并因此

而产生大量的精神内耗。从社会学的科学范式的视角来

看，对于这种“焦虑带来的心理反应”“认知疲劳和精神

内耗”，首先需要追溯此种现象的原因，以往的一些研究
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只是认为是大脑的能量耗竭使大脑产生了“疲劳”。因此

不能仅从心理学或生物其他方向来单一看待。

精神内耗又称心理内耗，在心理咨询的视角，通常

把这些“精神内耗”称作“焦虑带来的心理反应”[3]。它

同时也指的是人在进行自我控制时所需消耗的心理资源，

如若资源不足，人便会处于一种所谓“内耗”的状态，

当这种状态长期存在时，会使人感到疲惫。它并不是由

身体的疲劳导致，而是心理上的焦虑性障碍。个体在接

受社会化的过程中所发生的心理上的障碍则是源于“焦

虑”所带来的“精神压力”。它并不是由身体的疲劳导

致，而是心理上的焦虑性障碍。

（一）自我内耗加剧精神萎靡

内 卷 化（Involution） 最 初 是 用 来 描 述 一 种 文 化 模

式，首先由美国人类学家亚历山大·戈登威泽（Alexander 

Goldenweiser）提出 [4]。与“内卷”相比，“摆烂”更多指

的是人们在向更进一步的方向努力过后却发现差距过远，

或者达不到目标就自我放弃，有一种希望的潮水退却之后

的无力感。从另一方面来看这可以认为是所谓反“内卷”

失败后的自我逃离，其危害性就如同时代的“精神毒品”[5]。

不知道你有没有这种经历：觉得身边的人不喜欢，

或是针对我；总感觉领导话中有话，眼神意味深长；犯

错后，脑子里重复犯错的过程……其实现实什么都没发

生，内心却上演了一场大戏。经历了内心的一段段脑补

之后，所得到的却是与之不匹配的结果，这样又进一步

的强化了自己的“摆烂”情绪，试着逃离这样的局面，

进而就开始持续性的自我放弃。这就是精神内耗的最大

表现，这也是毒害自己最严重的 1 个习惯。它会让人陷

入无止境的自我怀疑，进而强化对自我否定的认知，在

这样一个不断循环往复的过程中，人的精力持续性消耗，

也就是我们常说的“自己活得很累”。

（二）内向不等于内耗严重

人们通常会给处于学生时代的年轻人灌输一个概念：

多交流，外向的人比内向的人更快乐。这里其实隐含了

一个矛盾：如一出生下来自己的本性就非常内向腼腆呢，

如果只是因为他的天性使然，那么是否也要把他界定为

精神内耗严重的人呢？因此这里需要澄清：内向的人并

不等于精神内耗严重，而外向的人并不是真的比内向的

人更快乐。

性格的内向和外向，与快乐不快乐并无多大的关系，

它们相互之间最大的区别或许只是简单的体现在我们日

常生活中看到的：社交兴趣差别。

三、精神内耗的影响因素的针对性调查

笔者就读于云南师范大学，因此调查对象则是就读

于这所院校的学生。调查的对象年级区间为大一到研二

学生，调查方法为网络问卷调查法，面向校内学生发送

调查问卷。样本数为 50 人，其中男生 20 人，女生 29 人；

本科学生占比为 33 人，研究生占比为 17 人。

通过对 50 人的问卷调查，发现处于自我精神内耗，

觉得学习和生活压力大的人主要集中在大二、大三和研

二的学生。其主要原因偏向于：1、在日常生活中有完美

主义的倾向，或轻微强迫症；2、不自信，做事畏手畏

脚、生活和学习的压力较大；3、在校一个人生活不懂得

如何与同学老师沟通，缓解压力；4、情绪较敏感，与同

学交往过程中会想太多。超过半数的同学尝试寻求通过

其他的方式来缓解内耗压力，但效果并不显著。

四、精神内耗的动力机制研究

结合问卷结果，笔者发现这种精神内耗压力来自于

个体所属的群体。布鲁默在勒庞理论的基础上创造循环

反应理论，依据循环反应理论，我们将大学生所在校园

视为集体，而不同年级就属不同群体。

第一阶段，集体磨合”、“集体兴奋”与“社会感

染”期。生活在各群体中学生性格差异不同，当有爱看

书的和内向的学生偏向于学习时，身为其室友或同学的

学生则会感到不安（因自身未投入产出而处于同层面个

体在提升自己）。由此产生“知识利益冲突”1，这种压

力会转移到没有学习的学生上，进而促使加入学习状态。

第二阶段，学生被分为三种：专注学习、介于二者

之间和不想学习的学生。那些本意并不想潜心学习的学

生在前期可以保持专注，但就上述的内、外向区别（社

交兴趣差别）一样：‘内向的人沉浸自己的世界时全然不

知他所带给其他人的压力，这种压力会进一步加剧外向

的人的精神消耗，由此进一步产生“内卷”或“摆烂”

状态’。这种无形的精神压力带给除他们之外的人。专注

学习的学生感受到不想学习的学生的目光（“知识利益

冲突”带来的嫉妒或羡慕），当原本并不投入的同学学习

时，此现象会反之加剧前一种学生的学习力度，这种氛

围会在集体之中传播（“人群感染”2），介于之间的学生

会呈两极化：投入更多精力去“竞争式学习”3 或在巨大

的压力下选择放弃，转为第三种学生。

第三阶段，集体中的各群体因公共区域发生交集，

导致进一步加剧学生之间对“知识利益冲突”的“竞争

式学习”，此时个体之间的感染力和竞争压力持续增强，

最终爆发。结果分为三类：更加专注学习（“内卷状态”，

过度学习）、中间态（“中立状态”，理智学习）、自我放

逐（“摆烂状态”，压力过大而放弃学习）。

五、精神内耗对于个体的影响

学校作为集体，个体基数大且互动频繁，当学习层

面上发生此种集体行为时，与之相关的个体生活也会受

到大的影响。首先，学生在生活中的譬如不自信，做事

畏手畏脚等会让其陷入孤立境遇；其次，计划生育政策

的实施产生较多独生子女家庭，相较多子女家庭来说，

独生子女对独立生活的理解会稍差。独生子女大学生是
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大学生群体中一个类属组成部分。各种因素给独生子女

大学生生活成长带来巨大的压力和挑战 [6]。这体现在抗

压能力等方面，是独生子女在大学阶段心理上存在的主

要问题之一，考试焦虑、人际关系紧张、恋爱受挫、自

我实现未果……同时还有就业的压力也越发凸显 [7]。

六、源于自我否定下的精神内耗如何去避免

精神内耗的常见现象可以简单的概括成：想得多，

做得少。无论是自我放弃式的“摆烂”还是不甘平庸的

“内卷”，大学生已然陷入焦虑的漩涡，即精神内耗。精

神内耗重点在于“内”，在有限的资源中，个体没有向外

做工，但能量却因为内在而流失，所以避免内耗可分为两

个方向：向外做工和向内阻断[8]。我们从行动的定义层面

上来对内耗的解决方式进行分类，从这一层面来寻找原因。

（一）向外做工

对于向外做工，从最直观角度来说是把脑海里想要

做的事情变成实践，重点是把事情变得简单，把过程变

得简单，避开干扰因素。

1、“行动极简”。我们会发现，即使是在图书馆学习

的同学也会不自觉地把时间成本消耗在数码产品上。若

行动层面上来看，拿起手机，打开，浏览的这一行动过

程如果变得困难，而打开书包，拿起书本，开始学习这

一行动过程变得简易，这无疑可以大大提高学生对于干

扰因素的抵抗。因此把电子数码产品交给他人保管或者

直接放在宿舍未尝不是个好的选择。养成一个习惯的时

间大约为 23 天，提前准备好学习的东西，就是要以此减

少开始学习的难度，增加浏览数码产品的难度，就是在

养成专注的习惯。

2、“目标极简”。不给自己设立难度过高的目标。脚

踏实地，不设定过高的目标，年度目标不应超过三个，

注意分解任务。在完成自己设立的目标时，可以分解为

更小更易完成的阶段性任务。例如在复习一门考试或准

备某项考证时，可以给自己划分好阶段任务。在有了细

致的分化后，可以更加清晰的看清自己走了多久，离终

点还有多远。完成阶段性任务的大脑在多巴胺的奖励下

会持续性激励自己进行下一阶段。心中有了目标，有了

盼头，当然会更加容易的坚持下去。

（二）内向阻断

对于内向阻断，则更多是针对于心理因素方面。不

论是学生还是社会人群，总是遇到类似的情况：“看到领

导的眼神，我总觉得他在暗示我的工作做的不够好”等

等。安慰的话总是平淡的，敏感的人群不会轻易的因为

他人的安慰改变自己多想的习惯，如何去改善？

1、“情绪极简”。精神内耗根本原因来自个体的主观

臆想，它是对自己的心理资源消耗。因此面对日常的学

习或生活，要学会接纳自己，正视自己的缺点，欣赏自

己的优点，而不是放大小事和瑕疵 [9]。过度思考只会让

我们走入死胡同。

2、“表达极简”。分清楚哪些是无效思考，提醒自己

停下来。把自己身边的人和物理清楚，对于不了解的人

和事，不妄加评议。在面对别人时，有话直说，提升沟

通效率。

3、“成长型思维”。正所谓“得不到的才是最好的”，

那么反过来看“得到的就是最差的”？我们应该看到我

们得到的和经过努力可以得到的东西，而不是应该过分

的去关注那些得不到的或者失去的东西。在心理学上，

人们更易受到失去的影响。从客观的角度来看：得到 50

元和失去 50 元影响一样大。但实际上失去 50 元对个人的

影响更大。“成长型思维”让我们把精力专注于过程，专

注于提升自己，而不是结果。它有助于自己积极应对外

在的挫折或困境，从而建立自信 [10]。无论是面对生活还

是学习的困难，我们都应该向前走，不要太过遗憾当初。

七、结束语

降低心理预期，养成乐观心态，保持平常心，合理

释放压力；拥有被讨厌的勇气，大方表达；用“优势视

角”看待自己。尽可能去了解自己的能力局限在哪，哪

些问题是自己可以通过努力去改变的，哪些不能 [11]。去

出发，去行动，直面事实，用实际行动去打败过度的焦

虑。平凡也可以伟大，不要总赞美高耸的山峰，平原和

丘陵也一样不朽。
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