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摘  要 

在当今社会，内卷化现象在各行各业中普遍存在，高等教育领域也不例外。尤其在双非院校的英语专业，

由于学科特点和社会期待，学生的学习压力尤为突出。本文旨在从内卷化的独特视角出发，深入剖析双

非院校英语专业大学生所面临的学习压力来源及其影响，如学业负担过重、竞争激烈、心理压力等。我

们还将探讨这些压力如何影响学生的学习热情、学业成绩以及身心健康。通过对这些实际问题进行的深

入的研究，我们将提出一系列针对性的对策和建议，包括但不限于教学方式的改进、心理辅导的加强以

及学生自我压力管理的提升等。希望通过我们的研究，能为双非院校英语专业的教学改革提供参考，帮

助学生更好地应对学习压力，实现全面发展。 
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Abstract 
In today’s society, the phenomenon of involution is prevalent in all walks of life, and the field of 
higher education is no exception. Especially in the English majors of dual-non institutions, stu-
dents’ learning pressure is particularly prominent due to the characteristics of the discipline and 
social expectations. The purpose of this paper is to provide an in-depth analysis of the sources of 
learning pressure faced by English majors in dual non-institutions and their impacts, such as ex-
cessive academic burden, intense competition, and psychological pressure, from the unique pers-
pective of involution. We will also explore how these pressures affect students’ enthusiasm for 
learning, academic performance, and physical and mental health. Through in-depth research on 
these practical issues, we will propose a series of targeted countermeasures and recommenda-
tions, including but not limited to the improvement of teaching methods, the enhancement of 
psychological counseling, and the improvement of students’ self-stress management. We hope that 
our research can provide reference for the teaching reform of English majors in dual-non institu-
tions, and help students better cope with learning pressure and realize all-round development. 
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1. 引言 

内卷化是当代社会普遍存在的一个现象，指的是社会竞争日益激烈，个体压力不断增加，导致整个

社会呈现出一种“内卷”的状态。在这样的社会背景下，大学生作为社会中的一部分，也难免受到内卷

化的影响。特别是双非院校的学生，由于学校资源相对匮乏，他们可能更加面临着学习压力的挑战。本

文旨在从内卷化的视角出发，探讨双非院校英语专业大学生的学习压力问题，并提出相应的缓解建议。 

2. 内卷现象产生的原因分析 

2.1. 教育体制问题 

教育体制问题是内卷现象产生与发展的重要原因之一。首先，过度强调分数和升学率，使得学生和

家长为了追求高分而过度竞争。这导致学生们不再关注真正的知识与技能的培养，而是将学习变成了应

试训练的过程。其次，教育资源分配不均衡，一些城市和学校拥有更好的师资力量、教学设施和教育资

源，而其他地区和学校则面临严重的不平等。这种不平等导致了学生们为了争夺有限的资源而加倍努力，

从而加剧内卷现象。另外，单一的评价标准也是问题所在。当前的教育评价主要以考试成绩为导向，忽

视了学生的综合素质和个性发展。学生们为了迎合这种评价标准，过度注重应试技巧和死记硬背，而忽

略了创造力、批判思维和实践能力的培养。此外，“内卷”在高校学生中表现为务虚、趣末、逐物的“假

性学习”(苑津山，幸泰杞，2021)，在高校青年教师中表现为考核压力下的追“热点”、主动“灌水”及
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弄虚作假等方式来提高学术生产速度(任可欣，余秀兰，王世岳，2020)。 

2.2. 就业压力 

近年来，由于就业压力和社会竞争激烈，内卷现象在中国社会中日益显现并得到广泛关注。就业市

场的不确定性和竞争激烈导致了许多年轻人为了获得更好的职业机会不断努力和拼搏，而这种拼搏往往

演变成了同质化的竞争和过度劳累。一方面，随着社会经济的快速发展，高校毕业生数量不断增加，但

优质岗位的供给并未能与之相匹配，导致了就业市场的激烈竞争；另一方面，社会对成功和成就的定义

逐渐变得单一化，只有通过不断超越自己和他人才能获得认可，这加剧了年轻人之间的竞争压力。在这

样的环境下，许多年轻人为了追求所谓的成功和成就不断加班加点、牺牲休息和娱乐时间，甚至出现焦

虑和抑郁等心理问题。 

2.3. 工作生活失衡 

在竞争激烈的职场环境中，许多人为了追求职业成功或应对工作压力而不得不长时间投入工作，超

时加班成为常态。同时，社会对于个人职业成就和事业成功的高度期待，以及职场文化中对加班、工作

强度的过分推崇，使得许多人不敢轻易放松或追求个人生活的平衡。随着信息技术的迅猛发展，工作边

界变得模糊，不少人往往在工作后仍无法完全摆脱工作的干扰。此外，日益灵活的工作方式也使得许多

人很难在工作和生活之间建立清晰的分界线。长此以往，工作不断侵占个人生活和时间和空间，个体就

会不自觉地过度投入工作，从而忽视其他生活方面的需求。 

2.4. 社会价值观念 

社会价值观念对内卷现象的形成和发展起着重要作用。社会普遍对功利主义价值观和社会地位的追

求，以及对金钱和物质的过分崇拜，导致人们不断奋斗和追求更多的财富和名利。这种价值观念使得人

们陷入比较心态和攀比之中，不断追求外在的成功和认可，而忽视了内在的幸福感和满足感。不仅如此，

社会对高等教育的期望值却还停留在精英教育阶段，没有充分认识到高等教育由“精英”向“大众化”

阶段转变过程中，大学生相应的各方面的变化，仍然认为大学毕业生是社会的精英，他们应该适应岗位

的要求，在相应岗位上做出不平凡的贡献，导致社会评价的内卷化(李书肖，2010)。 

3. 内卷背景下英语专业学生学习压力现状调查 

3.1. 英语专业学生学业压力的现状 

 
Figure 1. Perceived academic stressed scale for English major 
图 1. 英语专业学生学业压力感知表 
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为了了解当前英语专业的学术压力，作者对英语专业进行了在线问卷调查，得到了 205 个有效答案。

根据图 191.22%的受访者能明显地感受到当前的学术压力。例如，8.78%的受访者认为他们的专业课程没

有压力，也容易学习。而 46.34%的受访者认为英语专业课程的难度可以接受，44.88%的受访者认为课程

难度很大，在学习时感到压力很大(见图 1)。 
本次在线问卷调查的有效样本数为 205 份，其中新生占 27.32%，大二占 21.46%，大三占 10.24%，

大四占 40.98%。根据调查结果，作者对英语专业的学业压力来源有了大概的认识。英语专业学生的学业

压力来源如下(图 2)。 
 

 
Figure 2. Statistical analysis of academic pressure among English major students of different grades 
图 2. 不同年级英语专业学生学业压力统计 

 
从压力来源类型来看，图 1 可以看出，英语专业学生的学业压力排在前三位的分别是：专业课程难

度大、自制力不强、升学就业迷茫，而大多数学生认为专业课程难度大是学业压力的来源。从受访学生

的年级分布来看，低年级学生与高年级学生存在明显差异：低年级(大一、大二)学生除了认为课程难度大

外，还认为学业压力来源于学习环境差、自制力不强；高年级(大三、大四)学生认为学业压力来源于升学

就业困惑、考试作业多。 
根据这些数据，我们可以得出一些结论：随着年龄的增长，英语专业学生的心理状态和课程要求都

发生了变化。大一、大二的学生还没有形成系统的学习方法，但他们每周的课程安排是最充实的，所以

他们的心理状态会受到专业课程学习相关因素的影响。他们能够意识到学习的重要性，认为自己应该认

真对待学习，甚至很多人会为自己制定严格而完整的学习计划。但是，由于缺乏自制力，他们不能坚持

自己的行动。有些大学生会有一种负罪感，但还是没有行动起来做出改变，矛盾的心理斗争导致压力的

积累。“大三、大四的学生已经基本适应了大学的学习模式，他们对学习更有信心，也更有经验，不会

再因为学习问题而产生心理压力。然而，仍然存在一部分专业认可度低的学生随着专业学习的深入和难

度的增加，往往会因为学习成绩不理想而紧张、焦虑(陈玲芳，2013)。对于大部分的大三大四学生来说，

学业压力的改变和即将升学焦虑使他们感到无所适从。四年级的课时最少，对自己学业要求不高的学生

会在这个时候失去目标。对于想要升学或获得理想工作机会的学生来说，这一阶段是他们考取技能证书

的高峰期，频繁的考试和作业给他们带来的焦虑感也会显而易见。”我们可以看到，从大一到大四，学

生压力的来源逐渐从大学专业课程的学习转移到如何提高自身综合素质的问题上，这一趋势符合英语专

业学生学习的实际情况和心理素质的发展规律。 

3.2. 英语专业学生课程压力来源 

上述在线问卷调查显示了英语专业学生学业压力的各种来源。在此基础上，笔者查阅了相关文献，
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并对部分受访者进行了访谈，总结出了造成这些压力来源的各种原因，具体如下。 

3.2.1. 客观原因 
1) 不合理的课程安排 
英语专业课程一般由公共基础课、选修课、专业基础课和专业方向课组成(陈玲芳，2013)。根据《高

等学校英语专业教学大纲》，英语专业课程分为三类：英语专业技能、英语专业知识和相关专业知识。

然而，一些高校的英语专业在专业课程的安排上并不适应学生的学习需求和学习心理，他们只是采用传

统的教学方法。以武汉科技大学英语专业为例，在大一期间，平均课时为每周 30 课时。除正常课时外，

大一新生还要上早晚自习，这无疑延长了学生的学习时间，加剧了学生的日常疲劳。这种现象在大一结

束后并没有明显缓解。进入大二后，学生需要开始学习各类选修课程，日常生活基本被课程占据，导致

学生在学期中段出现疲惫、倦怠等现象。除了专业课程外，一些非专业课程也以考试课程的形式出现，

这往往给学生一种错觉，认为只要学好英语专业课程，其他课程就无所谓了。由于公选课的要求不高，

学生不会付出相应的精力，所学知识也十分有限。这些课程大多是理论课程，没有新意，缺乏实践，学

生的兴趣被抹杀了。另外，选修课大多与专业无关，学生大多选择容易通过期末考试的课程，不仅不能

培养学生的学习积极性，学习效果也不理想。 
2) 校园英语学习氛围不强 
因为英语不是中国大学生的母语，相对完整的英语应用场景可以给英语专业的学生足够的机会培养

自己的英语思维。但校园里能沉浸在英语学习环境中的时间莫过于上课时间。在课堂上，与老师用英语

交流的时间是有限的。大多数时候，他们只是被动地接受老师灌输的知识，这与传统的课堂教学方式大

致相同，缺乏合适的英语学习环境。以武汉科技大学英语专业为例，大一、大二学生都要学习外教讲授

的课程，但学生在日常会话中受到汉语思维的束缚，很难与外教进行有效的交流。课后，在英语环境中

锻炼英语应用能力的机会很少。尴尬的课堂氛围加上不理想的学习效果，打击了学生的自信心，心理压

力倍增。 
3) 社会竞争加剧 
近二十年来，随着高校招生规模的不断扩大，高等教育不再是社会的稀缺资源，学生的评定标准也

越来越多元化。然而，社会竞争没有跟上评价的多元化。社会招生过于注重学历，过于追求短期效益；

公务员考试供远大于求，录取率甚至达到了 5872:1 (李学磊，2020)这种社会现象无疑助长了学历歧视。

此外，英语专业就业相对困难，这使得部分英语专业学生入学后比较焦虑，希望通过不断提高自己的 GPA
来缓解未来的就业和升学压力。 

3.2.2. 主观因素 
1) 学业规划不清晰 
笔者采访了武汉科技大学 2017 级英语专业学生。部分学生表示，自己对英语本身或英语国家的文化

感兴趣，但对英语专业的课程设置、教学方式、分数分配方式等基本情况并不了解，甚至有些学生选择

英语专业只是为了保证自己能达到大学的要求。然而，这些学生进入大学后发现，专业学习内容并不是

自己的兴趣所在。当对专业学习失去兴趣时，这些学生就会对英语课程产生抵触情绪。然而，英语专业

的学业要求并不低，这些学生又不甘心成绩不理想。这种矛盾心理干扰了他们正常的学习生活，增加了

他们的学业压力。 
2) 职业认同感低 
职业认同感贯穿大学生四年的学习和生活，也影响着他们未来的职业选择。相关研究证明，专业认

同与专业学习焦虑之间存在一定的关系，即专业认同程度越高，越不容易产生焦虑。由于英语专业是一
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门专业知识与技术应用高度融合的学科，在学习过程中进步并不明显，从量变到质变的转化需要较长的

时间。在笔者的访谈中，大部分学生表示在学习过程中对自己未来的职业感到迷茫。在这种状态下，学

生往往认为所学知识没有实际用处，学习热情降低，难免会产生焦虑情绪，认为自己在浪费时间。 
3) 心理素质和学习能力差 
大学生正处于心理、生理成熟阶段，自我控制、自我调节能力还有待提高。在处理各种人际关系问

题时，容易造成情绪不稳定，严重影响学习。此外，不当的学习方法也会导致学生产生焦虑情绪。英语

学习不仅需要大量的时间，更需要正确的学习方法。有些学生不能合理分配学习时间，掌握适当的学习

方法，自发产生紧张情绪。 

4. 内卷化视角下双非院校英语专业大学生学习压力的对策 

针对英语专业学生对内卷化的调查和讨论，我们可以明显的发现英语专业的学生正面临着不同程度

的学习压力，并且相当一部分的学生苦于没有释放压力的途径，不知道应该如何调节和释放压力带来的

消极影响。对于学生而言，压力是一把双刃剑，一定程度的压力能起到积极作用，提高我们学习中的主

观能动性，但是过度的陷入内卷带来的学习压力之中则会让我们陷入内耗和自我怀疑的泥潭。因此，基

于该研究，我们旨在帮助英语专业学生寻找科学应对学习压力的方法，将压力转化为学习的动力。 

4.1. 面对学业压力，提高自我管理能力 

在大学之前的学习生活中，很多同学更多的是由老师来监督完成学习任务，但是步入大学之后，老

师不再督促学生完成学习任务，因此很多同学容易放松甚至是放纵了自己。因此很多同学出现平时懒散

考前才开始学习的情况，往往在最后会有很大的学业压力。有些同学受到周围同学的影响，被迫参与到

内卷之中，但是并不明白适合自己的学习方法是怎样的，只是盲目的学习可能没有很好的效果，从而对

自己的学习能力产生怀疑。针对这些情况，我们应该明白，对于大学的学习模式，需要我们对于自己的

学习生活有着很强的管理能力和规划能力。我们应该合理约束自己，从自身出发制定适合自己的学习方

法，同时学校可以制定一些讲座，帮助同学们找到自己的规划和目标，将压力转化为动力。 

4.2. 重现职业规划，提高职业认可度 

通过调查我们可以看出有相当一部分的同学，他们的学业压力往往来源于对于未来就业的担忧。由

于社会对于英语专业需求的饱和以及近些年来国家政策的影响，就业原因也加深了学生对于学业的压力

心理。同时随着课程难度的增加，很多成绩较差的同学对自己的职业认可度会相对降低，针对于这种情

况，我们建议同学们积极寻求课程老师或者是学院相关老师的帮助和建议。教师可以结合学生的个人成

长背景，社会需求以及个人兴趣等角度出发制定个性化的就业指导。提前对于职业进行规划，可以帮助

同学们树立明确的目标。 

4.3. 设定合适的目标，激发学习热情 

制定合适的目标对于缓解内卷带来的学习压力有着很重要的作用。有些同学尤其是裹挟型内卷的同

学，他们往往受到周围人的影响从而加入内卷，他们更容易因为周围人的学习氛围而感到有学习压力，

究其原因可能是并不知道自己的目标是什么。合适的目标可以激发学生学习的主观能动性和激情。过小

的目标可能很难产生学习上的成就感和获得感，过大的目标难以完成容易产生自我怀疑和身心疲惫，这

些都是学习压力的来源。因此同学们应该制定适合自己的学习计划，按照计划来进行学习更加有目标和

动力。 
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4.4. 选择科学方式释放压力 

学生可以积极寻求老师，同学家人的支持和帮助，共同面对学习压力，分享经验，寻找解决压力的

办法。同时，同学们可以养成健康的生活习惯，积极参与体育运动，在学习之余培养兴趣爱好，通过科

学健康的方法释放学习带来的压力。 

5. 内卷化视角下双非院校英语专业大学生学习压力的对策 

综上所述，从内卷化的角度来看，英语专业确实面临着低效甚至无效的学术竞争，特别是在激烈的

入学考试和成绩竞争中，这给他们带来很大的学术压力。本文之所以选择从“内卷化”的角度来分析英

语专业学生的学业压力，是因为当前的英语专业学生确实处于“无意义”竞争的桎梏之下(黄宗智，2000)。
过度的学习压力会变成学习的负担，造成过度的紧张和焦虑，给学生们带来过大的学习压力，对他们的

学习生活和身心健康造成严重的影响和伤害。因此，高校，社会和学生个人都应积极采取合理的措施和

科学的指导，缓解英语专业学习的焦虑，防止消极情绪变成更严重的心理问题。 
通过此次调查，我们不仅能够对于现在英语专业学生面临的内卷化现状和压力水平有清楚的认识，

还针对性地得出了相应的解决方法。我们旨在关注英语专业学生个人的实际需求，解决实际的问题，帮

助英语专业学生更加全面地发展。 
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