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【摘要】当前教育内卷与精神倦怠的困境，本质上是绩效社会过度“肯定性”所引发的系
统性价值危机。学生群体中存在的“低配得感”常常被认定为心理自信缺失，实则不然。本文
认为，这种“低配得感”是教育系统在绩效原则驱动下异化为“肯定性暴力”共谋的结果。这

种暴力通过单一评价体系、无休止的竞争与条件化认可，不断侵蚀学生自我价值的稳定根基。
为超越此困境，教育亟需实现从外部绩效导向到内在价值建构的根本转向。本文提出培育“脚
踏实地的高配得感”，旨在通过高配得感培育，为学生构建内在的精神免疫机制，以抵御绩效
压力，从而回归“成其为人”的教育本真。
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1.引言

当代教育正深陷于一种普遍的精神困境：

一方面，社会对卓越人才的渴求从未如此迫

切，教育投入持续加码；另一方面，学生群体

的精神倦怠、价值空虚与内卷式的无效竞争却

也日益加剧，形成了一种“越努力，越倦怠”

的悖论性图景。这一困境无法简单归因于个体

努力不足或心理承受力薄弱，其根源在于更深

层的系统性逻辑，即绩效社会通过其特有的

“肯定性暴力”，系统性地侵蚀着个体自我价

值的稳定根基，制造出弥漫性的“低配得感”。

为回应这一现实症候，本文立足于韩炳哲在

《倦怠社会》一书中指出的“绩效社会”批判

理论，试图揭示教育内卷的价值逻辑根源，并

阐明其如何通过制度化的“肯定性暴力”机制，

将教育异化为“低配得感”的生产装置。在此

基础上，本文提出以培育“脚踏实地的高配得

感”为核心的问题解决路径，旨在构建一种内

在的“精神免疫系统”，推动教育实现从外在

绩效导向到内在价值建构的根本性转向，最终

回归其“成其为人”的本真使命。

2.高低配得感的关系：自我价值认同的两种逻

辑

在绩效社会无远弗届的影响下，个体自我

价值的认同逻辑正经历两极分化，其核心体现

在“配得感”的建构方式上。要破解教育内卷

中的精神困境，必须厘清“配得感”的本质内

涵，辨明其“高”“低”两种形态的根本差异

及其价值逻辑。

2.1“配得感”的内涵：作为自我价值根基的

内在信念

“配得感”是个体对自身价值是否足以匹

配其成就、人际关系与生活境遇的一种深层稳

定的内在信念。它并非指向某一具体能力的高

低，而是关乎“我作为我本身，是否值得被爱、

被尊重、获得美好生活”的一种自我评价，其

核心是一种“我值得拥有”的确定性心理体验。

从社会心理学视角看，配得感与“获得感”既

相关联又相区别。获得感强调“因客观获得而

产生的主观感受”，其产生以实际“获得”为

基础；而配得感则更侧重于个体对自身是否

“值得获得”的根本性价值确认，构成获得感

产生的前提性心理条件[1]。在社会心态层面，

不确定性明显增加的环境会通过削弱社会信

任感与安全感，系统性地侵蚀个体的配得感基

础；而稳固的配得感则能为个体提供重要的心

理保护，成为抵御社会风险冲击的“压舱石”

[2]。在行为表征上，配得感水平呈现为两种

典型模态，低配得感个体往往表现出自我认同

的匮乏，在机会面前容易于产生“不配获得”

的预判性退缩；高配得感个体则具备较高的自

我价值确信，行动时更为专注而较少陷入自我

怀疑的内耗。需要特别阐明的是，配得感与班

杜拉提出的“自我效能感”关注点不同，后者

强调“我能做到”的能力信念，而配得感则关

乎“我值得拥有”的价值信念。同时，它也比
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一般的“自我价值感”更为根本，构成了个体

应对评价波动、维持价值确信的深层心理根

基。这种基于自我价值确认度的信念差异，系

统地导向不同的行为模式与人生轨迹。稳固的

配得感构成了人格的压舱石，是个体在遭遇外

界评价波动时，保持情绪稳定与价值确信的深

层心理根基。

2.2“低配得感”：依附于外部肯定的条件化

价值

“低配得感”表现为一种脆弱、不稳定的

自我价值感，其核心特征在于价值感的“条件

化”与“外部化”。持有者深信，自身的价值

必须通过持续满足外部标准来“挣得”，如成

绩、排名、他人认可。这使得其自我认同漂浮

于他人的评判之上，陷入“必须证明自己才配

存在”的焦虑循环。其内在逻辑是：“只有我

做到了……，我才有价值。”这种心态在现实

中常表现为保琳和苏珊娜所命名的“冒名顶替

综合征”，即个体无法将成功归因于自身能力，

而将其归咎于运气或外部因素，并陷入持续的

自我怀疑[3]。在职场与学业中，PUA式的信

息环境，如“你的成功只因平台，而非你本人”

“工资不涨是因不够努力”等指责[4]，会系

统性地制造和强化这种“不配得感”。即使如

“985”高校学生或海归等优秀人才群体，也

可能在无处不在的外部评判和比较中，内化

“我还不够好”的信念，产生诸如“大厂废物”

等自嘲，这是面对压抑环境的一种消极对抗与

自我价值感的迷失。“小镇做题家”并非天生

缺乏能力或志气，其相对较低的配得感，往往

源于难以跨越的城乡差距、户籍限制以及资源

匮乏等现实条件，使其在“同类竞争”的比较

逻辑中容易于自我怀疑。

2.3“高配得感”：根植于内在确信与务实努

力的无条件价值

“高配得感”源于对自我价值更为稳固的

内在确信。需要澄清的是，健康的“高配得感”

是基于对自身能力的认知和对成长过程的尊

重，以及往往不可或缺的资源保障所形成的一

种不依赖于外部比较的内在价值基准，并非妄

自尊大或缺乏礼貌的优越感。其实质是一种

“我值得拥有美好事物与机会”的信念。例如，

北京顶尖中学的“学神”们所展现出的高配得

感，其形成离不开物质资源、户籍制度、优质

教育、文化与社会资本等一系列结构性优势的

支撑。这些条件共同构筑了他们“天生我材必

有用”的底气，使其敢于挑战权威，并自然地

将优秀视为常态[5]。因此，真正健康且可持

续的“高配得感”，是“脚踏实地”的，它一

方面融合了对客观资源与自身努力的务实认

知，另一方面则内化了基于存在本身的无条件

价值感。其核心逻辑是“我存在，故我值得；

我努力，故我成长。”这是一种将外在资源内

化为内在信心，并导向积极行动的价值状态。

2.4绩效逻辑下的转化：从稳定自洽到被系统

性侵蚀

在绩效社会“肯定性暴力”的驱动下，教

育系统通过单一评价和无限竞争，完成了一场

价值逻辑的偷换。它利用个体对归属与成就的

天然渴望，将原本可能内生的、稳定的“高配

得感”，驯化为必须不断由外部证据支撑的、

脆弱的“低配得感”。这一转化过程，正是教

育内卷与学生精神倦怠的心理起点，并制造了

“配得感”的扭曲，使得即便是在资源优渥环

境中成长起来的个体，也可能陷入必须持续

“证明自己值得”的绩效焦虑，而资源匮乏者

则更容易在系统的反复否定中，深陷“不配得”

的泥潭。

3.绩效社会中的配得感悖论与“肯定性暴力”

的生成

高低配得感之间的张力，在绩效社会的运

行逻辑下被急剧放大，由此构成了当代教育中

一种深刻的价值悖论。这一悖论的本质在于：

教育系统在追求卓越的表象下，通过其内在的

“肯定性暴力”机制，制造着配得感的扭曲与

困境，将本应稳固的自我价值根基异化为必须

持续证明的外部条件。

3.1悖论呈现：从价值建构到价值消解的制度

性困境

绩效社会通过一套精密的制度安排，完成

了对配得感的改造。其机制在于将内在的自我

价值感与外在的绩效表现进行强制性绑定。在

教育场域中，这一过程体现为三个相互强化的

环节。首先，通过单一化的评价标准，如考试

成绩排名，将学生的价值进行量化比较；其次，

建立以这种量化比较为基础的分层奖励体系，

使价值获得感变得可计算、可竞争；最后，通

过优胜劣汰的叙事，将这种人为建构的等级秩

序自然化、正当化。这一制度安排表面上是在

激励学生追求卓越，实质上却在消解学生建立

稳定自我价值根基的可能性，即当价值必须通

过超越他人来证明时，“我不够好”的焦虑便

成为普遍的心理状态。

3.2理论透镜：“肯定性暴力”对配得感的系

统性改造

韩炳哲揭示的“肯定性暴力”概念，为我
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们理解配得感的系统性扭曲提供了关键的理

论透镜。这种暴力不仅源于否定性，更源于过

度的肯定性。它不再通过压制和否定发挥作

用，而是通过无限的“你可以”“你应当”等

肯定性指令，实现对个体的深度控制。这种暴

力之所以更为隐蔽和普遍，在于它不需要一种

敌对关系作为前提，恰恰产生于一个表面宽

容、平和的社会内部。它存在于一个缺乏否定

性的同质空间，没有敌我、内外、自我与他者

的两极对立。因此，肯定性暴力不是剥离式、

排他性的，而是饱和式、兼收并蓄的。它通过

过量的、来自“同类者”的激励和期待，将个

体裹挟在无休止的自我证明中。无论是抑郁

症、注意力缺陷多动症，还是与教育内卷深度

关联的疲劳综合征，在韩炳哲看来，都指向这

种过度的肯定性，即“自我在过度狂热中燃尽

了自身”[6]。在教育语境中，这种暴力具体

表现为对配得感的三重改造。第一，价值来源

的外部化，将自我价值的确认权从个体内部转

移到外部评价系统；第二，价值获取的条件化，

将“值得”的感受与具体的绩效表现紧密挂钩；

第三，价值维持的临时化，使任何已获得的价

值认可都具有时效性，需要持续不断地重新证

明。这一改造过程使得配得感从稳定的内在信

念，异化为必须通过不断努力“挣得”且随时

可能失去的外部认可。

3.3教育场域中的表现：自我剥削循环与配得

感的内在冲突

在教育实践中，这种肯定性暴力制造了配

得感困境。学生陷入了一场没有尽头的“自我

证明”战争。一方面，系统通过“你可以更好”

的持续激励，制造出虚假的自主感和可能性；

另一方面，又将这种可能性的实现完全系于残

酷的横向比较。其结果是产生了配得感的内在

分裂，个体同时体验着“我应该值得”的期许

与“我实际上不够好”的焦虑。这种分裂状态

驱使学生进行自我剥削。熬夜刷题、过度补习、

焦虑于每一次排名变动，所有这些行为表面上

是为了追求成功，实质上是为了缓解“我不配”

的深层恐惧。内卷不再仅仅是资源的竞争，而

成为一场针对自我价值的保卫战。正如韩炳哲

所指出的疲劳综合征那样，个体“在过度的狂

热中燃尽了自身”，试图通过不断地生产和竞

争，确证自己“值得存在”的基本资格。这一

配得感的扭曲，不仅解释了教育内卷的心理根

源，也指明了超越困境的关键路径。唯有打破

绩效逻辑对自我价值的绑架，重建基于存在本

身而非外在表现的价值确认，才能真正培育出

“脚踏实地的高配得感”，使教育回归其“成

人”的本质使命。

4.制造“低配得感”：现代教育的“肯定性暴

力”助推机制

现代教育在“肯定性暴力”生成层面似乎

是缄默的，其通过一系列精密的内在机制，持

续强化了学生的“低配得感”。这一异化过程

不是一种偶然，而是通过以下两种相互强化的

机制得以实现并不断加剧。

4.1绩效原则的无限驱动与价值根基的瓦解

教育系统通过“你可以做得更好”这一看

似积极的指令，构建了一套自我强化的绩效驱

动机制。这一机制的核心运作方式在于其对

“配得感”的条件进行无限抬高与确认进行持

续延迟。具体而言，首先，系统通过将“成功”

定义为一种流动的、相对的位置而非固定的成

就，使得任何已获得的成绩都相对失色。这种

“目标的流动性”迫使学生陷入永无止境的追

逐，其“配得感”也因此无法在任何具体成就

上稳定驻足。其次，系统通过“条件化认可”

的逻辑，将学生的价值感与持续的生产力输出

绑定。学生为了维持最基本的价值确认，不得

不进行自我剥削，压缩休息、持续劳作、过度

准备。这种表面上积极的自我驱动，实质上构

成了一种隐性的精神侵蚀。个体在不断地“做

事”中，反而失去了“存在”的根基。当价值

必须通过“doing”而非“being”来证成时，

深度的价值虚空便成为“低配得感”的典型症

候。

4.2“同类竞争”的比较逻辑与价值主体的异

化

在绩效逻辑的支配下，教育系统自然而然

形成了一套同类竞争体系，该体系通过以下方

式系统性地生产着“低配得感”。一是通过排

名的制度化，将学生间的差异转化为等级秩

序。这种差异的等级化使得学生的价值不再由

内在特质决定，而是由在序列中的位置界定。

无论处于竞争序列的何种位置，学生都无法获

得稳定的价值感，领先者恐惧跌落，居中者焦

虑落后，末位者内化失败。“低配得感”因而

不再是少数人的困扰，而是所有人共享的心理

状态。二是通过制造“稀缺性”幻觉，将同学

由潜在的合作者转化为直接的竞争对手。在

“一争高下”的比较逻辑下，健康的相互激励

异化为“同类相食”的消极竞争。更为深刻的

是，这套比较机制导致了价值的彻底外部化，

学生的自我价值完全依赖于与“他者”的比较

而确立。正如鲍德里亚明言及的“谁依靠同类
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存活，也将由于同类而死”所警示的，这种价

值确立方式在本质上是极不稳定的。个体的价

值感随着每次排名波动而震荡，无法形成内在

的、稳定的自我内核，从而系统性地阻碍了“脚

踏实地的高配得感”的形成。

5.“低配得感”的形成机制与教育异化

在上述理论图景下，学生“低配得感”的

形成机制便清晰可见。

5.1单一评价体系的价值驯化

以学业成绩为核心的评价体系，是肯定性

暴力最制度化的体现。在教育社会学视角下，

学业成就长期以来被视为个体实现社会流动

的核心资本，这一观念已深度内化为社会对教

育功能的主导性认知。然而，这种将人的多元

价值压缩为单一绩效指标的评价机制，迫使学

生的自我价值与外部肯定形成绑定。其直接后

果是，学业受挫者持续内化“我不够好”的自

我标签，而即便是学业优异者，也难以摆脱“必

须持续证明自己”的绩效焦虑。两者共同陷入

对自我存在价值无条件确认的普遍匮乏状态。

当学生在持续性学业投入后仍无法取得预期

成绩时，强烈的习得性无助感便会进一步强化

其“低配得感”，从而完成绩效逻辑对主体价

值的深层驯化。

5.2家庭教育中的“条件化认可”

家庭本应是抵御绩效压力的缓冲地带，却

常常不自觉地成为其同盟。许多家长无意中实

行“有条件地关爱”，即只有孩子达到某种标

准才给予充分认可。尤其是以成绩好作为“条

件因”，当孩子获得“好成绩”时方给予奖励，

此时孩子和家长的关系场中弥漫着爱心。此类

教养模式无形中塑造了“条件化认同”的心理

结构，使孩子将自我价值与绩效表现深度绑

定，形成“优秀才配被爱”的认知图式。更有

甚者，一些家长通过强调自己的牺牲，使孩子

背负沉重的情感债务，进一步强化其“不配得

感”。无论是“只有…才…”的关爱模式，还

是通过强调牺牲制造的情感负债，其核心都是

将“配得感”与某种绩效表现挂钩。这使得最

亲密的关系场域也充满了条件性的肯定，动摇

了孩子对自我价值的稳固信念。

6.培育“高配得感”作为教育性的“免疫”策

略

面对这种弥散性的肯定性暴力，教育的出

路在于构建一种新型的“精神免疫系统”，其

核心是培育一种不依赖于外部绩效的、脚踏实

地的“高配得感”。

6.1重构价值锚点：从单一绩效到多元存在

教育必须打破“分数=价值”的单一评价

思维，建立多元化、发展性的评价观。其目的

不仅是评价方式的改变，更是教育哲学的转

向，从对“过量肯定”的追逐，回归到对每个

生命独特存在价值的发现、确认与祝贺。这一

转向的理论基础在于加德纳的多元智能理论，

它揭示了人类能力的多样性，批判了以逻辑—

数理和语言能力为核心的单一智能观，为教育

评价的多元化提供了科学依据。比如，学校在

期末评价中，既可以公布“学业卓越奖”，也

可以设立并表彰为“公益服务之星”“创意实

践家”“团队协作家”“进步飞跃奖”等，让

在不同领域展现闪光点的学生都能在集体中

获得价值确认的仪式感。当学生在其多样化的

天赋与品格中获得认可时，他便能建立起多个

稳固的价值锚点，从而有效抵御单一绩效轨道

上的风暴，形成“此处不通，彼处闪光”的积

极自我认知。

6.2转变激励话语：从评判性赞赏到描述性确

认

用具体、真诚的描述性鼓励肯定学生的努

力与进步，而非仅仅关注结果。这一实践深受

德韦克“成长型思维”理论的影响，该理论通

过实证研究证实，对过程与努力的赞赏能够帮

助学生将挑战视为学习机会，从而形成不依赖

天赋标签的、可持续的自我效能感。其关键操

作在于以“过程性描述”取代“结论性评判”。

例如，当一名学生经过苦思冥想最终解出一道

数学难题时，教师 A 说：“你真聪明！”这

反而可能强化其“必须一直聪明”的绩效压力；

而教师 B 则可以说：“我注意到你尝试了三

种不同的解题思路，即使前两次没有成功也没

有放弃，这种探索的韧性和策略调整非常宝

贵。”后者是对个体努力与存在过程的看见与

尊重，旨在构建稳固的自我认知；前者则是一

种绩效肯定的施予，会将个体引向对外部认可

的持续依赖。在家庭中，父母亦可运用此原则，

将“考了第一名，你真棒！”转化为“我看到

你为这次考试制定了复习计划，并且坚持执

行，你的努力和自律让你取得了好成绩”。

6.3重塑“吃苦”叙事：在必要挑战中培育“消

极”能力

真正的韧性教育不在于刻意制造苦难，而

在于培养学生在面对不可避免的挑战与失败

时，能够容忍停顿、接纳不完美，并从否定性

经验中学习和恢复的能力。这与心理学中的

“心理弹性”理论相契合，强调真正的韧性并

非对困难的免疫，而是包含了对挫折的接纳、
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整合与从中恢复的动态过程。例如，在一次重

要的机器人设计比赛失利后，指导老师可以组

织团队进行复盘，其核心议题并非“我们哪里

做错了以致失败”，而是“从这次不成功的经

历中，我们发现了哪些之前忽略的技术盲点？

团队协作流程有哪些可以优化的空间？这次

挫折让我们对“好设计”的理解有了哪些深

化？通过这样的引导，失败不再是被恐惧和回

避的污点，而是转化为宝贵的学习资源。在一

个崇尚无限积极的社会中，这种能够“停下来”

审视失败而不感到焦虑的“消极”能力，是抵

御精神倦怠、培育可持续韧性的关键屏障。

6.4夯实价值根基：构建“我存在，故我值得”

的经验

通过无条件的尊重、信任与爱，在日常教

育生活中帮助学生积累“我作为我本身，就是

有价值的”经验。这一理念植根于人本主义心

理学家罗杰斯提出的“无条件的积极关注”，

他认为这是个体形成健康自我概念、摆脱价值

条件化枷锁的核心条件[7]。其实践体现在细

微处。当学生考试失利情绪低落时，班主任不

是首先追问分数，而是安静地疏解“我知道你

现在很难过，无论结果如何，你都是我重视的

学生，我们一起来面对。”在家庭中，这意味

着让孩子明确感受到父母的爱不会因为成绩

起伏而增减，诸如“我们爱你，是因为你是我

们的孩子，这与你考多少分无关”的言语和与

之匹配的行为至关重要。同时，引导其进行内

在语言的革命，将绩效逻辑下的“我不行”转

变为成长逻辑下的“我正在成长”。这种源自

生命本体的价值确信，是应对一切外部肯定性

暴力的最坚实盾牌。

7.结论

当代教育的价值困境，折射出绩效社会的

深层发展逻辑。如果教育成为肯定性暴力的推

手，它生产的将是疲惫不堪、精致利己的“功

绩主体”。在此背景下，培育“脚踏实地的高

配得感”，远非简单的心理调适技巧，而是一

次深刻的教育哲学转向与实践革新。这一转向

的核心，在于将对教育价值的理解从外在绩效

指标的达成，回归到实现“人的全面发展”这

一根本宗旨上来。它要求教育从对外部绩效的

无尽追逐中抽身，强化生成基于现实努力与内

在丰盈的价值主体性。

这一理念与我国教育现代化进程中“立德

树人”的根本任务深度契合。“立德”强调内

在德性与品格的确立，正是对绩效至上逻辑的

根本超越；“树人”则意味着培育能够担当民

族复兴大任的时代新人。培育“脚踏实地的高

配得感”，正是通过强化学生稳固的内在价值

根基，为深化落实“立德树人”根本任务提供

坚实支撑。唯有完成这一价值复归，教育才能

在绩效社会的洪流中，真正履行其“成其为人”

的承诺，为个体生命的向上向好发展培植一方

沃土。
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