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·研究构想(Conceptual Framework)· 

内卷还是躺平？竞争压力如何影响心理补偿* 

王汪帅 1  易颜熙 2  罗芷薇 1  厉  杰 1 

(1 西交利物浦大学国际商学院, 江苏 苏州 215028) (2 大阪大学经济学研究科, 大阪 5600043 日本) 

摘  要  在竞争压力面前, 人们选择了两种完全相反的策略, 分别是内卷与躺平。为了解释这一看似矛盾的

选择, 本研究区分了竞争压力的维度属性, 并基于心理补偿理论, 探讨了个体在面对不同类型的竞争压力时

的补偿策略。具体来说, 竞争压力包括竞争结果压力与竞争过程压力两种。其中, 竞争结果压力威胁到人们的

自尊, 进而促使其选择流动补偿策略, 形成内卷效应。竞争过程压力则威胁个体的幸福感, 促使其选择逃避补

偿策略, 形成躺平效应。研究发现将有效地补充竞争压力、心理补偿、自尊和幸福感领域的文献。 

关键词  社会竞争, 心理补偿, 自尊, 幸福感 

分类号  B849: C93 

1  问题提出 

“物竞天择势必至, 不优则劣兮不兴则亡”。从

古至今 , 从小到大 , 对于几乎所有人而言 , 竞争

都 是 人 生 中 不 可 避 免 的 必 修 课 。 社 会 学 家

Goffman (1959)的拟剧理论(dramaturgical theory)

曾将社会和人生比作一个大舞台, 所有的社会成

员都是舞台上的表演者, 都有着自己的角色。而

不管扮演着什么角色, 竞争都是舞台上频繁上演

的剧情。例如, 对于学生而言, 其不得不面对的考

试, 本质上就是竞争性的人才筛选。目前, 考试中

的竞争已近白日化。以全国硕士研究生招生考试

为例, 报名人数已从 2015 年的 165 万飙升至 2023

年的 474 万, 增长接近三倍。对于“打工人”, 职场

中的竞争更加无处不在、不言自明。例如, 我们

作为大学教师, 论文、项目、教学等各方面的竞

争伴随着整个职业生涯, 而竞争的结果也决定了

绩效表现、职称晋升。类似地, 公司的职员也需

要在与同事的竞争中脱颖而出, 才能获得宝贵的

升职或加薪机会。而在劳动力市场供过于求的状
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态下, 不少公司甚至采用了非常残忍的末位淘汰

制度 , 即: 绩效考核排名在末位的员工 , 将会被

辞退。总而言之, 竞争是人们无法逃避的主旋律, 

并且在节奏越来越快的现代社会中更为激烈。 

已有的研究发现, 竞争环境会对个体的身心

状态产生一系列的影响。其中, 一些学者发现竞

争可以起到正向的刺激作用。例如, 适度的竞争

可以提升学业成绩和工作绩效(Kalra et al., 2020)。

此外, 竞争压力还有利于群体间的信息集成: 当

竞争压力作为撬动群体内部信息共享的杠杆时 , 

将有利于群体内部的信息共享, 从而更好地应对

竞 争 对 手 (Moyano-Fuentes & Martínez-Jurado, 

2016)。然而, 更多的研究指出竞争压力会带来消

极影响。例如, Baumeister (1984)指出, 当竞争压

力被内化时 , 人们在技能型任务上的表现会变

差。并且, 这一效应在现金激励的情境中更为剧

烈。另外, 竞争压力还会造成巨大的身心压力。

在身体层面, Decety 等(2004)指出, 竞争会降低大

脑的内侧眶额区对于目标导向行为的动机控制作

用。类似地, 竞争会增加个体患抑郁症、焦虑症

的几率(Gilbert, 2001)。竞争还会导致提取诱发遗

忘, 即选择性遗忘(邓颜彦, 郭成, 2021; 刘旭 等, 

2022)。而在心理方面, Reh 等(2018)发现, 竞争极

易产生嫉妒甚至焦虑情绪。Mohd. Shamsudin 等

(2022)的研究发现, 激烈的竞争会加剧利益冲突, 
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进而破坏人们的控制感。不仅如此, 高度的竞争

还会降低个体的共情能力, 使得人们更为冷漠(陈

志霞 等, 2019)。进一步地, 竞争压力会引发情绪

枯竭, 因此降低工作和生活满意度, 并提升抑郁

倾向(黄婷婷 等, 2016)。  

虽然人们都会想方设法地应对竞争压力, 但

有趣的是, 大家选择的策略却不尽一致, 甚至恰

恰相反。例如, “内卷”一词在 2021 年入选了中国

十大年度热词。它原本是一个人类学术语, 指的

是人口增长并不会提高生产力和创新水平, 现在

泛指各种过度竞争的社会现象。无独有偶, “躺平”

一词又入选了 2022 年的中国十大年度热词。躺平

意味着目空一切, 完全退出竞争。可见, 对于日趋

激烈的竞争环境, 一些人的选择是更加全力以赴

地投入这场战斗 , 力争成为脱颖而出的佼佼者 ; 

而另一些人对竞争避之不及, 试图将自己完全置

身事外。观察到这些看似矛盾的心理和行为, 我

们不禁要问: 为什么人们在面对竞争压力时会选

择截然不同的策略？是否被不同的压力来源所驱

动？其对应的心理机制是怎样的？分别存在着怎

样的边界条件？这些问题在已有的文献中都尚未

得到回答。 

为了填补这些研究缺口, 本研究聚焦于以下

三个研究问题。第一, 竞争压力的维度属性是怎

么样的, 是否包括不同的类型？第二, 内卷效应

是被何种竞争压力触发？其心理机制和边界条件

各是什么？第三, 躺平效应是被何种竞争压力触

发？其心理机制和边界条件各是什么？针对上述

三个研究问题 , 本研究首先从目标−结果的二元

效应区分了竞争压力的维度属性, 将竞争压力区

分为结果压力与过程压力。在此基础上, 基于心

理补偿理论, 本研究进一步探讨了不同类型的竞

争压力如何分别导致内卷和躺平效应。 

2  文献综评 

2.1  竞争压力 

竞争(competition)是指个体为了争夺有限的

资源或目标, 与他人或团体角力的活动, 是一种

争胜的心理需要和行为(Clutton-Brock & Huchard, 

2013; Galvin et al., 2020)。从根源上看, 社会性这

一特质推动了每一个社会成员对各种资源的竞

争。从后果上看, 竞争活动会直接导致个体的感

知竞争压力。从概念上说, 竞争压力指的是由于

竞争这一外界刺激所引起的内部心理状态和防御

性的应对过程, 多源于竞争过程中的挫折、对成

功的执念与自我矛盾(Emond et al., 2016; Lazarus 

& Folkman, 1984)。 

竞争压力会对个体的身心状态产生一系列影

响。其中, 一部分研究发现竞争具有一定的积极

作用。例如, 在个体层面, 竞争机制被引入到学习

和职场中, 以促进更好的学业成绩、工作绩效, 甚

至创新(Kalra et al., 2020)。从群体角度来看, 竞争

的积极影响主要体现在促进个体对于合作竞争

(competitive cooperation)的理解。例如, 竞争压力

有助于推进个体以战略群体的形式来应对变幻莫

测的社会环境 , 避免不必要的恶性竞争(Ketchen 

et al., 2004)。除此之外, 竞争压力还有利于群体间

的信息集成, 促使信息质量的提升与决策的共享, 

从而更好地应对强大的竞争对手(Moyano-Fuentes 

& Martínez-Jurado, 2016)。 

然而, 更多的研究却指出竞争压力会带来消

极影响。例如, 与上文提到的竞争压力有助于提

高工作绩效的研究相悖, Baumeister (1984)指出, 

当竞争压力将个人的注意力转移到自我意识时 , 

人们在技能型任务上的表现会变差, 尤其是使用

现金激励的任务。此外, 为了在竞争中维护团队

利益, 个体可能会出现亲团队的不道德行为, 例

如诋毁他人、隐瞒不利信息、恶意犯规等(张永军 

等, 2023)。一系列的实证研究还发现, 竞争往往会

导致巨大的身体和心理压力。例如, 在身体方面, 

人类大脑的内侧眶额区在竞争的环境下无法被激

活 , 使得个体缺乏对目标导向行为的动机控制

(Decety et al., 2004)。邓颜彦和郭成(2021)提出, 

竞争带来的人际比较会损害个体的情感信任。在

高强度的竞争中, 个体甚至会表现出提取诱发遗

忘, 即选择性遗忘(刘旭 等, 2022)。此外, 竞争还

会使得人们将视角集中于社会等级上, 并且增加

抑郁症的患病机率(Gilbert, 2001)。在心理层面 , 

Reh 等(2018)认为 , 即使面对当前并不具备威胁

的竞争者, 个体也会基于对未来的预测与推断产

生嫉妒甚至焦虑情绪。类似地, Mohd. Shamsudin

等(2022)的研究发现 , 当处在激烈的竞争环境中

时, 加剧的利益冲突会破坏控制感, 进而催生嫉

妒情绪。不仅如此, 竞争压力会威胁心理安全感, 

致使个体的共情能力降低, 因此更为冷漠, 甚至

会出现攻击行为(陈志霞 等, 2019)。进一步地, 工
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作中的巨大竞争压力会造成情绪枯竭, 生活满意

度随之下降 , 抑郁倾向则显著提升 (黄婷婷  等 , 

2016)。 

2.2  心理补偿 

心理补偿(psychological compensation)指的是

当个体在感知自我差异时, 通过增加时间和精力

的投入, 或者转向可替代的技能, 以削弱甚至抵

消感知自我差异的行为(Bäckman & Dixon, 1992)。

比如, 当孤独是常态时, 人们倾向于选择少数人

认可的小众活动或领域, 以匹配孤独的自我概念

(Wang et al., 2012)。而如果孤独为暂时状态, 人们

则更倾向于进行捐赠等亲社会行为, 甚至愿意为

了社会福祉而牺牲个人的物质水平(Lee & Shrum, 

2012; Wang et al., 2021)。心理补偿的策略非常多

样, 主要包括:  

第一, 直接解决(direct resolution)策略, 指的

是采取措施直接提高人们在自我差异出现的领域

中的地位, 是一种从根源上直接解决自我差异的

行为(Mandel et al., 2017; Mandel et al., 2021)。例

如, 个体可通过健身或整容来改善自己的原有外

表 , 从而减少甚至消除外表领域的自我差异

(Bagozzi & Dholakia, 1999)。Park 和 Maner (2009)

指出, 当个体的外表得到负面评价时, 他对能够

提升外表的衣服更感兴趣。此外, 研究人员还发

现了人们在归属感、智力和能力领域缺失时采取

直接解决策略的证据。例如, 当个体缺乏社交支

持时, 他们会更频繁地光顾服务场所(例如餐厅、

咖啡店), 试图与服务人员或其他顾客建立社交关

系, 从而增加依恋度(Rosenbaum et al., 2007)。Kim

和 Gal (2014)发现, 当人们经历了智力领域的自

我差异时, 他们会偏好通过智力训练等方式弥补

此差异。进一步地, 直接解决的补偿策略可以助

推一些社会问题的解决。例如, Nguyen 等(2022)

指出 , 因为能力自信可以为个体带来高享受感 , 

当人们的感知胜任力(perceived competence)在保

护环境的活动中得到不断提升时, 人们参与环境

友好活动的动机就越足。 

第 二 , 象 征 性 自 我 完 成 (symbolic self- 

completion)策略, 指的是通过自我象征行为(self- 

symbolizing behaviors)掩盖自身的缺点或不足

(Mandel et al., 2021; Rucker & Galinsky, 2013)。与

直接解决不同, 象征性自我完成针对的是心理感

知的自我差异 , 而不是直接解决其根源。例如 , 

Harmon-Jones 等(2009)研究发现, 学术排名相对

较低的研究者更可能在邮件签名中提及自己的教

授或博士头衔。Cutright (2012)的研究发现, 个体

在感受到控制威胁时, 会倾向于寻求各种形式的

边界(boundary)来维护自己的控制感和稳定感。虽

然象征性自我完成的策略在一些情境中有效, 但

有时也会因为提醒了自我差异, 诱发个体对威胁

线索的反思(rumination), 进而破坏了人们的自我

修复进程, 加剧自我差异的负面效应(Lisjak et al., 

2015; Rustagi & Shrum, 2019)。例如, Norberg 等

(2018)发现 , 处于依恋焦虑状态中的个体会通过

增加拟人化体验来满足其归属感需求, 但这一行

为容易激化为过度的购买行为, 甚至发展为囤积

症(hoarding disorder)。此外, 虽然借助拟人化活动

实现的象征性自我完成能在短期内缓解孤独感 , 

但如果长期依赖这些手段, 则会失去建立真实现

实 社 会 联 系 的 机 会 , 最 终 反 而 加 剧 孤 独 感

(Fumagalli et al., 2022)。 

第三, 分离(dissociation)策略, 指的是人们回

避和逃离自我差异出现的领域的行为(Mandel et al., 

2021; White & Dahl, 2006)。例如, 当“进口”标签

成为唯一的评价标准时, 民族中心主义就会提升

个体的自我否定, 并形成消极心理, 进而导致人

们逃避包含“国货”的选项 (王海忠  等 , 2005)。

Lastovicka 和 Fernandez (2005)的研究发现, 个体

会丢弃带有负面情绪或回忆的物品, 比如离婚的

个体卖掉自己的婚纱。White 和 Argo (2009)认为, 

当女性经历性别认同威胁时, 她们更有可能选择

性别中性而非象征女性身份的出版物。类似地 , 

遭遇身份威胁的学生在成功实现自我建构后, 更

可能避免使用象征大学身份的物品(White et al., 

2012)。在群体层面, 对一个社会群体的负面刻板

印象同样会引发不认同感, 致使人们选择分离策

略(佐斌 等, 2021)。 

上文依次阐述了人们受到威胁后所采取的直

接解决、象征性自我完成以及分离的应对策略。

尽管策略方向大相径庭, 但人们的出发点具有一

致性, 即通过某些行为方式削弱甚至消除自我差

异。至于流动补偿和逃避补偿策略, 我们将在研

究构想中进一步阐释。 

2.3  文献评述 

激烈的社会竞争催生了日益普遍且剧烈的竞

争压力。有趣的是, 在面对巨大的竞争压力时, 人
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们却展现出截然相反的应对方式, 反映出他们使

用的不同的补偿策略。因此, 本研究的核心概念

包括竞争压力和心理补偿, 主要关注不同类型的

竞争压力与心理补偿之间的关系。为了梳理现有

相关研究的成果与不足, 本小节回顾了竞争压力

与心理补偿两个领域的研究文献。通过填补当前

文献存在的缺口, 本文对竞争压力和心理补偿领

域有着显著的理论贡献。  

首先, 现有的竞争压力的相关文献存在两方

面的局限: 一是忽视了其潜在的多维属性, 二是

尚未涉及个体在面对竞争压力的行为对策。具体

而言, 第一, 现有的相关文献都将竞争压力视为

单维度概念, 即: 个体与其他个人或团体在争夺

共同且有限的资源中的不适感。考虑到竞争事件

的复杂性与多面性, 竞争压力潜在的多维属性被

忽视了。第二, 虽然当前关于竞争压力的研究已

经关注到了其如何改变人们的身心状态 , 例如 , 

研究表明竞争压力会负面地影响个体的健康指标; 

抑制大脑的记忆功能; 催生出嫉妒、焦虑等情绪; 

降低个体的控制感, 但已有的相关研究并未涉及

竞争压力下的行为对策。本文将首次区分竞争压

力的不同类型, 并探讨不同的竞争压力如何影响

心理补偿。 

值得一提的是, 本文聚焦的竞争压力与已有

文献中提及的单纯性压力、社会比较压力、以及

资源稀缺压力有着显著的区别。首先, 从定义上

看, 单纯性压力指的是在应对所处环境的变化(例

如工作变动、家庭变故)中, 个体需进行适应性改

变而产生的心理压力(常蕾  等 , 2020; Kessler, 

1997)。社会比较压力被定义为人们为了进行自我

评估, 把他人当成尺度, 将自己当前的状态与尺

度进行对比而造成的心理不适感(邢淑芬, 俞国良, 

2005; Diel et al., 2021)。资源稀缺压力则指的是个

体实际拥有的资源无法满足需求的状态(雷亮 等, 

2020; Fan et al., 2019)。从概念上看, 四种类型的

压力有一些联系: 均涉及应激反应和心理资源的 
 

消耗。但是, 它们在以下四个方面有着明显的区

分。首先, 压力来源不同: 竞争压力的来源通常是

对社会资源的争夺, 是此消彼长的零和游戏。虽

然同样涉及资源, 但资源稀缺压力却涵盖了所有

的资源类型, 例如非社会资源的时间。单纯性压

力较为泛化, 有时甚至没有特定的来源; 社会比

较压力源于的是与他人的对比而非资源争夺(郝

阳 等, 2022; Cohen et al., 2019; Zell et al., 2020)。

其次, 社会属性不同: 竞争压力与社会比较压力

都有着明显的社会属性, 而资源稀缺压力和单纯

性压力则不具备。再次, 施压对象不同: 竞争压力

的施压对象多是存在利益冲突的个体或群体; 而

无论是单纯性压力、社会比较压力还是资源稀缺

压力, 三者与施压对象鲜有直接的利益关系(韩晓

燕, 迟毓凯, 2012; 张永军 等, 2023; 郑晓莹 等, 

2015)。最后, 持续时长不同: 因为竞争过程较长, 

其压力也有着较长的时间跨度; 而单纯性压力与

资源稀缺压力的时限均具有不确定性; 由于社会

比较可以在短时间内完成, 其压力在多数情况下

也较为短暂(Galvin et al., 2020)。为了便于阅读, 

我们将这四方面的区别汇总至表 1。 

其次, 对于心理补偿领域的文献而言, 虽然

已经取得了较为丰硕的成果, 但现有的研究更多

是从理论角度出发, 寻找心理补偿的前因, 例如, 

孤独感、控制感的缺失、低权力感以及资源稀缺

等。然而, 针对一些流行的社会现象, 例如普遍且

剧烈的竞争压力, 尚未有文献考察其潜在的补偿

后果。鉴于竞争压力对自我差异的显著影响, 其

导致的补偿策略也亟待研究。据此, 本研究旨在

通过探讨竞争压力引发的心理补偿行为, 进一步

丰富心理补偿前因的相关研究。  

3  研究构想 

基于现有的研究成果和理论缺口, 本研究围

绕着前文所述的三个核心研究问题, 拟完成的研

究目标包括: 揭示竞争压力的多维性; 揭示内卷 

表 1  竞争压力、单纯性压力、社会比较压力及资源稀缺压力的区别 

 竞争压力 单纯性压力 社会比较压力 资源稀缺压力 

压力来源 社会资源的争夺 不确定 与外界的对比 资源的短缺 

社会属性 强 不确定 强 不确定 

施压对象 利益冲突者 无直接利益关系 无直接利益关系 无直接利益关系 

持续时长 较漫长 不确定 较短暂 不确定 
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效应的触发因素, 及其心理机制与边界条件; 揭

示躺平效应的触发因素, 及其心理机制与边界条

件。为了实现研究目标, 本文设计了三项研究, 它

们之间的逻辑关系是: 研究 1 区分出竞争压力的

两种类型——竞争结果与竞争过程压力; 进一步

地, 研究 2 和 3 分别考察了竞争结果与竞争过程

压力导致的补偿策略, 包括触发因素、心理机制

与边界条件(见图 1)。值得一提的是, 本文未将竞

争结果和竞争过程压力置于同一研究中的主要原

因是: 我们希望全面细致地考察竞争结果与竞争

过程压力分别引发怎样的补偿策略, 以及对应的

心理机制和边界条件。因此, 将二者置于同一研

究中可能导致内容过多, 不利于阅读。 

3.1  研究 1: 感知竞争压力多维量表的开发 

3.1.1  过程−结果的二元效应 

动机(motivation)是决定个体行为活动的内在

动力 ,  它引导着行为活动 ,  使之朝向某一目标 , 

从而使得生理或心理需求在这一过程中得到满足

(Tseng et al., 2017)。目标理论(goal theory)是动机

心理学中重要理论框架之一。该理论认为个体的

行为可以被解释为对于需要的满足或目标追求的

结果(Covington, 2000)。追求目标是一个过程, 在

不同的阶段中, 人们会呈现出不同的心理状态(杨

德锋 等, 2022)。例如, Kivetz 等(2006)指出, 当人

们越接近奖励目标时 ,  他们会付出越多的努力 , 

即目标阶梯效应(goal-gradient effect)。Huang 和

Zhang (2011)发现, 当目标进展缓慢时, 个体高感

知的进展速度昭示着对实现目标的更高的期望值, 

从而产生更大的追求动力, 然而当取得足够目标

进展时则一反其道。进一步地, Laran 等(2016)认

为 ,  人们在无意识状态下也可以实现目标追求 , 

但难以将目标与目标一致属性的最优方案相匹

配。无意识的目标追求无法投入资源来评估每个

替代方案属性的功效, 它仅仅是将可实现的目标

与可用替代方案的属性相匹配。尽管, 无意识选

择了具有与目标一致的属性的替代方案, 却不一 
 

 
 

图 1  研究设计逻辑图 1,2 

                     

1 为了与 Mandel 等(2017, 2021)的补偿理论保持一致, 我们沿用了其提出的流动和逃避补偿, 因此没有直接使用内卷和躺平

补偿。 
2 压力状态确实可能同时对个体造成多种威胁, 但是, 我们认为结果压力更容易威胁自尊, 而过程压力则更可能威胁幸福。

原因在于: 竞争结果压力的触发因素是与结果相关的反馈, 例如对失败结果的担忧, 这将直接降低个体的自我评价, 进而

威胁其自尊。不同的是, 竞争过程压力引发的是时间长、程度高的不确定性, 因此对幸福感的负面作用更为显著(详见 3.2.2

和 3.3.2 的论述)。 



1062 心 理 科 学 进 展 第 32 卷 

 

 

定是对目标最有效的替代方案。 

而当人们意识到在目标进程中需要耗费越来

越多的自控资源时, 他们会认为自己距离目标的

完成越来越近(Rafieian & Sharif, 2022)。李东进等

(2022)则认为 , 当目标进展相对较少时 , 趋近方

式的自控行为更能提升个体的感知目标可实现性, 

从而提升目标追求动机。而在高目标进展时, 回

避方式的自控行为更能提升个体的目标承诺, 因

此促进目标追求。 

研究者们还发现, 在目标事件中存在着一个

有趣的“过程−结果二元效应”, 即: 目标过程决定

目标结果, 而目标结果也会反作用于未来的目标

过程(Higgins et al., 2020)。因此, 在一个目标事件

中, 过程与结果都扮演着举足轻重的作用。从更

为整体的视角来看, 例如在包括多个子目标、多

阶段的目标事件中(Suher et al., 2019), 甚至可以

互为因果(Huang et al., 2019)。这一有趣的二元效

应也在诸多不同的研究领域中获得验证。例如 , 

在公共管理的研究中, 收入、教育等福利公平是

政策制定者想实现的目标结果。要想实现这些结

果, 过程公平等程序性制度是最重要的保证。如

果目标能顺利实现, 则可以反过来进一步促进未

来的程序公平。因此, 过程公平有利于促进结果

公平的实现, 而结果公平的达成又能够激励后期

的过程公平 , 从而形成正反馈效应 (钱爱民  等 , 

2014)。类似地, 在组织行为学中, 组织公平结果

的实现需要三个过程性要素的保证, 包括: 分配

公平、程序公平、互动公平。而如果企业能实现

结果公平, 那么也会促进组织内持续的过程公平

(Brockner et al., 2021)。因此, 在一个目标事件中, 

过程与结果都是重要的组成部分, 两者的结合构

成了目标这一有机整体。 

3.1.2  竞争结果压力与过程压力 

竞争是一种典型的目标事件: 为了达到目标

结果(例如从学业竞争中脱颖而出), 个体需要付

出很多努力(例如在学习中投入很多时间), 这一

过程与结果共同构成了目标整体。因此, 根据目

标理论中的过程−结果二元效应 , 我们认为竞争

压力也存在着二元效应, 即, 竞争压力也包括两

种不同的类型: 一是结果压力, 二是过程压力。具

体来说, 竞争结果压力指的是个体担忧竞争结果

是否成功导致的紧张和不适感; 而竞争过程压力

反映的则是人们对竞争内容、竞争任务等过程性

因素的心理压力。例如, 在拍卖活动中, 通常只有

一位买家可以胜出, 获得心仪的商品。在这一竞

争事件中 , 拍卖的过程和结果均是显著的压力

源。对于有的买家而言, 拍卖的结果至关重要, 因

此他们会感受到更为剧烈的竞争结果压力; 而有

的买家可能在拍卖中的反复竞价, 这一紧张刺激

的过程中感受到更为显著的心理压力。同样地 , 

当面临激烈的社会竞争时, 人们频繁地感受着两

种竞争压力。至于哪种压力更显著, 首先可以是

情境化的。例如, 对于同一个体, 当置身不同的环

境时, 可能展现出相异的竞争压力倾向。还是以

竞拍活动为例, 如果一位新手买家初入拍卖市场, 

他首先会直接面对拍卖过程中的激烈交锋, 从而

感受到剧烈的竞争过程压力。但如果这位买家在

下次竞拍活动中志在必得, 必须成功时, 他就会

将注意力都聚焦在结果上, 因此感受到更显著的

竞争结果压力。其次, 竞争压力也可能存在个体

差异, 即因为对结果和过程的敏感性不同, 不同

的个体呈现出相异的竞争压力感知(图 2)。据此, 

我们提出: 

命题 1: 个体的感知竞争压力包括竞争结果

压力和竞争过程压力两个维度。 

 

 
 

图 2  研究 1 理论框架图 

 
3.2  研究 2: 内卷效应——竞争结果压力导致流

动补偿策略 

3.2.1  竞争结果压力与流动补偿 

心理学家 Higgins (1987)提出了自我差异理

论(self-discrepancy theory), 该理论认为: 个体的

自我概念包括 3 个部分, 分别是: 理想自我(ideal 

self), 即个体自己或他人希望个体理想上应具备

的特性和表征 ; 应该自我(ought self), 即个体自

己或他人认为个体有义务或责任, 应该具备的特

性和表征; 以及现实自我(actual self), 即个体自
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己或他人认为个体实际具备的特性和表征。理想

自我和应该自我都是想要成为的我, 统称为自我

导向(self-guides), 主要包括个体的理想、愿望以

及责任、义务。理想的情况是, 三方面的自我概

念能够保持在同一水平, 而一旦个体感知的现实

自我低于理想或应该自我时, 自我差异便会出现

(Mende et al., 2019; Wang et al., 2023)。 

自我差异是一种心理上的不适感, 因此, 当

自我差异出现时, 人们会想方设法克服这种不适

感。作为自我调节的一部分, 人们始终监控着自

己与预期状态之间的距离, 一旦产生显著的差距, 

心理应急机制就会响应, 促使个体寻找心理补偿

的方式(Mandel et al., 2017)。根据心理补偿理论, 

人们总是试图保持与自我相关的心理资产的稳定

性, 如果某方面的资产遭遇损失, 个体会试图从

其它方面寻求获取, 以维持心理平衡, 这就是流

动补偿策略(Mandel et al., 2017; Mandel et al., 

2021)。例如 , 当人们身处狭小的物理空间内时 , 

他们会在购买行为中表现出更强烈的多样化寻求

行为(variety seeking), 以此从心理上减轻自己被

剥夺的自由感(Levav & Zhu, 2009)。进一步地 , 

Dunn 和 Hoegg (2014)发现, 人们会通过增强品牌

依恋来补偿安全威胁导致的归属感缺失。类似地, 

柳 武 妹 等 (2014) 发 现 , 为 了 应 对 死 亡 凸 显

(mortality salience)导致的控制感缺失, 人们更倾

向于选择属于内群体范畴的国货。进一步地 , 

Wang 等(2022)的研究则表明, 权力争夺的不利结

果会威胁到人们的自主性需求(need for autonomy), 

因此个体会通过多样性寻求行为进行流动补偿。

Gong 等(2023)还发现, 社会拥挤导致的混乱感会

提升个体对极简主义的偏好, 因为极简有助于恢

复秩序感。 

与这一系列的研究发现一致, 我们认为竞争

结果压力也会促使人们进行流动补偿。试想一下, 

当人们为社会竞争的结果感到担忧, 例如没有获

得竞争胜利的把握和信心, 甚至感觉即将面临竞

争失败的结果时, 既然这一领域的竞争面临“输”

的局面, 那么如果能在别的领域“赢”回来, 关于

竞争结果的自我差异便可以得到有效缓解。因此, 

根据心理补偿理论, 竞争结果压力会促使个体采

取流动补偿策略, 即: 跨领域的心理补偿。综上, 

我们提出: 

命题 2: 竞争结果压力引发了个体的流动补

偿策略, 形成内卷效应。 

3.2.2  自尊威胁的中介作用 

为什么竞争结果压力会促使人们选择流动补

偿策略？我们认为自尊威胁是这一效应背后的心

理机制。首先 , 竞争结果压力威胁个体自尊。

Branden (1969)将自尊定义为个体自信与自重的

整合, 是由胜任力与价值感两种成分共同组成的

复杂结构。社会计量器理论(sociometer theory)是

自尊研究中最重要的理论框架之一(Leary et al., 

1999)。根据这一理论, 自尊反映了自然选择所形

成的大脑 机 制的运作结 果 (Kirkpatrick et al., 

2002)。因此, 在社会认知心理的系统中, 自尊是

个体自我评价的一种内在反映 (张林 , 李元元 , 

2009)。正如疼痛是身体受到伤害的信号, 当人们

面临潜在的失败可能性时, 其自我评价和自尊也

会受到不利的影响(Leary, 2005)。因此, 竞争结果

压力会降低人们的自尊水平。 

其次, 当人们感受到自尊威胁时, 他们会寻

求恢复自尊的途径 , 例如进行跨领域的心理补

偿。在 Martens 等(2006)的研究中, 实验者进行了

一项数学智力评估测试, 并告知所有参与者: 女

性的表现相对较差。接着, 研究者发现女性参与

者会通过积极描述她们珍视的特质来加强自我肯

定, 并以此减轻刻板印象威胁对自尊心的负面影

响。Duclos 等(2013)发现, 当个体遭遇社会排斥时, 

他们会通过冒险的金融决策来试图改善自己的财

务状况, 并以此恢复受损的自尊。类似地, 李斌等

(2022)认为受到社会排斥的个体更加偏好体验型

活动, 以此加强社会联结感来缓解社会排斥导致

的负面心理。Sun 等(2021)还发现, 自尊威胁会增

强个体对于社会互依性(social interdependence)的

需求, 从而更倾向于采取合作策略。除此之外, 金

晓彤等(2020)的研究表明 , 感知到自我威胁的个

体会通过提升地位的活动, 来弥补重要自我概念

和自我价值的缺失。进一步地, Wang 等(2024)认

为, 地位威胁致使的失控感使得人们更加偏爱跨

领域的自我提升策略。 

与这一系列的研究发现类似, 当人们的自尊

因为社会竞争受损时, 他们也会寻求其它领域的

自尊提升途径, 来补偿受损的自尊心。此时, 能够

彰显个人成功的品类, 例如显示社会地位的奢侈

品, 展现竞技水平的网络游戏, 因为能起到各自

领域内的自尊心修复作用(郑晓莹, 彭泗清, 2014), 
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就成了绝佳的补偿途径。综上, 我们提出: 

命题 3: 自尊威胁中介了竞争结果压力对流

动补偿策略的影响。具体地说, 竞争结果压力威

胁到了个体自尊, 从而激发了流动补偿策略。 

值得一提的是, 除了自尊威胁之外, 还存在

一些亟待排除的替代解释, 包括独特性需求、嫉

妒、心情以及唤起。首先, Wan 等(2014)发现, 社

会性压力, 例如社会排斥会激发人们的独特性需

求, 而独特性需求也被认为是奢侈品及地位性购

买行为的重要前因之一(单娟, 崔晨虹, 2020)。其

次, 研究表明社会竞争会引发嫉妒心理(Meier & 

Johnson, 2022), 而嫉妒会进一步导致人们的炫耀

性购买行为(Taylor & Strutton, 2016)。另外, 竞争

结果压力的操纵也可能会影响被试的心情和唤起

(例如更多的负面心情和更高的唤起水平), 进而

导致流动补偿策略。 

3.2.3  自我肯定的调节作用 

自我肯定(self-affirmation)指的是在面临挑战

的或威胁的情境时, 通过将自我看作是整体上胜

任的、优秀的和有效的个体, 从而减弱相关威胁

情境的负面影响的行为(Sherman & Cohen, 2006)。

大量的研究佐证了自我肯定的心理防御效应。例

如, 作为自我肯定的一种形式, 确认重要的价值

观可以增加个体面对威胁的心理资源(Cohen & 

Sherman, 2014)。当拥有了这种心理资源之后, 个

体就可以从更广阔的视角来看待一个威胁焦点。

此时, 威胁的消极影响就可以大大降低(Sherman, 

2013)。在生理层面, 自我肯定使得个体可以在应

激情境下保持较低的皮质醇和心血管反应(Derks 

et al., 2011)。总之, 自我肯定通过改变个体对自我

的认知, 可以产生一系列积极的适应性结果, 并

促进自我系统和社会系统之间的交互作用, 最终

形成良性循环(Cohen & Sherman, 2014)。 

如果自尊威胁确实是竞争结果压力导致流动

补偿的心理机制, 那么当竞争结果压力不再产生

自尊威胁时, 其补偿效应也应当会随之减弱甚至

消失。根据自我肯定的心理防御效应, 即使人们

面临着竞争结果的巨大压力, 自我肯定也能帮助

其建立心理屏障。在已有的文献中, 自我肯定被

证明可以有效降低由不可控因素造成的认知偏差

和压力反应(Whitson & Galinsky, 2008)。此外, 对

自我价值的肯定可以降低对威胁信息的知觉

(Sherman & Cohen, 2002), 及其引发的不良情绪

反应(胡心怡, 陈英和, 2017)。Townsend 和 Sood 

(2012)发现自我肯定可以缓解个体对物品信息的

视觉处理压力, 例如, 个体会更加关注在功能等

其他属性上更为优越的物品, 而不再被物品的外

观属性诱导。众所周知, 压力是造成人们不健康

饮食的重要诱因之一。Churchill 等(2018)的研究

表明, 自我肯定可以提升个体的自我效能感和控

制感, 减少压力状态下的不健康饮食行为, 例如

食用高热量的零食。类似地, 潘定等(2022)也发现

自我肯定可以缓解上行比较带来的控制感威胁 , 

从而减少生产性购买行为。不仅如此, 自我肯定

还可以通过增强个体自信心的途径来提高失业者

的求职成功率(Pfrombeck et al., 2023)。 

与这些研究发现一致, 在自我肯定的防御作

用下, 竞争结果压力并不会对人们的自尊造成显

著威胁。进一步地, 随着自尊威胁被稀释, 原本所

采取的流动补偿策略也会随之减弱(如图 3 所示)。

综上, 我们提出: 

命题 4: 自我肯定调节了竞争结果压力对流

动补偿策略的影响。具体地说, 相比于控制组中

的个体, 进行了自我肯定的个体在面临竞争结果

压力时会表现出较少的自尊威胁, 以及流动补偿

策略。 
 

 
 

图 3  研究 2 理论模型图 
 

3.3  研究 3: 躺平效应——竞争过程压力导致逃

避补偿策略 

3.3.1  竞争过程压力与逃避补偿 

与竞争结果压力类似, 竞争过程也会造成人

们的压力感。但重要的是, 竞争过程和结果带来

的具体压力, 以及后续的自我差异有着很大的区

别。原因主要包括以下两个方面。第一, 时效的

长短不同: 结果通常是瞬时的, 而过程的持续时

间则要长很多。第二, 反馈的难易程度不同: 结果

的评判相对简单, 因为有客观的标准和依据(例如: 

成绩的合格与不合格、考核的通过与不通过、比

赛的晋级与淘汰等), 但过程的认知则较为复杂 , 

例如可能同时包含了积极和消极的阶段(Crocker 
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& Graham, 1995)。因此, 即便对于一段类似地过

程经历, 不同个体的感受也不尽一致(Cornforth & 

Foster, 2013)。 

在研究 2 中, 我们提出竞争结果压力将导致

流动补偿策略。与之不同, 在本研究中, 我们认为

竞争过程压力会引发逃避补偿策略。这是因为竞

争过程压力引发的自我差异和竞争结果压力很不

一样。竞争结果具有时效短、反馈快的特点, 因

此竞争结果的自我差异可以采取“失之东隅 , 收

之桑榆”的流动补偿, 即: 通过其它领域内较为确

定的成功竞争结果(例如购买价格昂贵的奢侈品), 

缓解可能的社会竞争失败(例如年度绩效考核未

完成)。与此形成对比的是, 竞争过程的持续时间

较长, 且主观体验较为复杂多变。所以, 在可能

“失之东隅”的情况下 , 也很难保证一定能“收之

桑榆”。 

逃避策略 (escapism)指的是人们通过分散自

己的注意力或避免相关的思考来缓解自我差异的

心理补偿形式。通常来说, 当造成自我差异的来

源出现地较为频繁, 或者难以规避时, 人们就很

有可能会采取逃避补偿策略(Mandel et al., 2017; 

Mandel et al., 2021)。例如, 在一项经典的研究中, 

Woodruffe (1997)通过访谈发现, 当女性在生活中

频繁感受到负面情绪时, 会通过吃东西的方式转

移注意力, 进行逃离补偿。Garg 和 Lerner (2013)

也发现, 感到无助的个体会通过食用不健康食品

来暂时逃避这种状态。此外, 孤独感也会促使个

体食用一些卷入度较高的安慰性食物, 比如甜品

和冰淇淋(郑晓莹, 彭泗清, 2014)。除了饮食方面

之外, 凭借便捷的使用和强大的功能, 智能手机

也成为逃避补偿的新兴工具。例如, 生活压力会

促使人们沉迷于使用智能手机(Melumad & Pham, 

2020)。此外, 使用智能手机也是人们逃避孤独感

的重要方式(张亚利 等, 2020)。不过新兴技术也

是一把双刃剑, 在受到恐怖谷效应影响的情况下, 

人形服务机器人可能会引发个体对身份威胁的感

知(杜建刚 等, 2022)。因此, 有研究指出个体可能

会通过购买奢侈品来进行逃避性补偿。近年来风

靡一时的电商直播与短视频也已然成为了人们逃

避生活压力的补偿途径之一, 个体通过从众性购

物与短视频沉迷等行为逃避现实压力(董王昊 等, 

2023; 谢莹 等, 2019)。 

与这些研究的发现类似, 当压力来自于复杂

多变的竞争过程时, 个体的应对策略也切换为较

为被动但更加彻底的逃避补偿。不同于在竞争结

果压力下, 人们希望从其它领域的成功弥补竞争

领域的失败, 由于过程的压力和失败没有直接的

关系(即: 巨大的竞争过程压力并不一定意味着最

终的失败, 反之亦然), 并且过程压力的持续时间

很长, 心理资源的持续消耗和不断加剧的情绪枯

竭使得人们选择“两耳不闻窗外事”的逃避策略

(孙健敏 等, 2018)。综上, 我们提出: 

命题 5: 竞争过程压力引发了个体的逃避补

偿策略, 即躺平效应。 

3.3.2  幸福威胁的中介作用 

因为竞争结果压力关系到人们的自我评价 , 

所以自尊威胁成为了其引发流动补偿的心理过

程。那么, 竞争过程压力导致逃避补偿策略的心

理机制又是什么？和结果压力不同, 竞争过程的

持续时间相对较长 , 并且没有固定的反馈标准 , 

所以充满着不确定性(Phillips et al., 2014)。研究表

明 , 不确定性是幸福感的一大破坏因素。例如 , 

Ding 和 Savani (2020)发现不确定性会让人们感到

社会更脆弱, 这种脆弱感反过来会导致人们形成

“嫉恶如仇”“过于敏感”的负面心理状态。Wu 等

(2021)对 2015 年中国社会调查的数据进行了分析, 

结果发现不确定性对年轻人(18~45 岁)的幸福感

呈负面预测作用。最近几年, 新冠疫情的流行加

深了不确定性的影响。Bilal 等(2022)探讨了新冠

疫情导致的不确定性对幸福感的影响, 结果表明, 

疫情的突然爆发导致了较高的不确定性, 因此显

著降低了人们的主观幸福感。类似地, Satici 等

(2022)通过问卷调查的方式 , 发现对不确定性忍

耐程度较低的个体会对疫情更加恐惧, 幸福感也

因此更低。因此, 由于不确定性的陡增, 竞争过程

压力会威胁人们的幸福感。 

进一步地, 当人们的幸福感遭到威胁时, 根

据趋进−回避理论 (advance-avoidance theory; 刘

惠军, 高磊, 2012; Monni et al., 2020), 因为面对

的是负面因素, 他们的回避动机会被激发, 因此

会试图尽量远离威胁幸福的来源, 例如激烈的竞

争过程。此时, 一些兼具高卷入度和愉悦放松属

性的活动, 可以帮助人们更彻底地完成“逃离”。 

例如, 在进行享乐型活动时, 人们将自己的注意

力转移并聚焦于这些轻松愉悦, 且可保持认知专

注的休闲活动中, 从而实现逃避型心理补偿。综
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上, 我们提出: 

命题 6: 幸福威胁中介了竞争过程压力对逃

避补偿的影响。具体地说, 竞争过程压力威胁到

了个体幸福感, 从而激发了逃避补偿策略。 

我们注意到, 除了幸福威胁之外, 还存在一

些需要排除的替代解释, 主要包括: 认知负荷、解

释水平、心情以及唤起。首先, 压力会增加人们

的认知负荷(Lattimore & Maxwell, 2004), 而高认

知负荷将消耗人们的认知资源, 从而促进享乐型

购买行为(杜建刚 等, 2019)。其次, 压力也被发现

会改变人们的解释水平(Liu et al., 2018), 而解释

水平是影响购买行为和方式的关键因素 (Shani- 

Feinstein et al., 2022)。另外, 竞争过程压力的操纵

也可能会影响被试的心情和唤起(例如更多的负

面心情和更高的唤起水平), 进而导致逃避补偿。 

3.3.3  社会支持的调节作用 

在上一小节中我们论述了幸福威胁的中介作

用 , 因此 , 如果可以找到缓冲幸福威胁的方法 , 

就能识别竞争过程压力引发逃避补偿策略的边界

条件。我们认为社会支持可以起到这一作用, 已

有的文献为这一论点提供了两方面的支持。首先, 

根据自我决定理论(self-determination theory), 人

们与生俱来就有着三大基本心理需求, 即: 能力

需求、自主需求 , 以及关系需求 (Deci & Ryan, 

1985)。这些基本需求的满足程度在很大程度上决

定了人们的幸福感。其中, 关系需求指的是个体

希望获得与他人之间相互尊重和依赖的需求

(Deci & Ryan, 2000)。社会支持被定义为个体从亲

人、朋友、同事等社会关系中获得的物质和精神

支持(姚若松 等, 2018)。因此, 当得到社会支持时, 

人们可以切实感受到社会网络提供的温暖, 因此

充分满足其关系需求(Maas et al., 2022), 从而助

力幸福感的保持。 

其次, 一系列的实证研究还发现了感知社会

支持可以通过缓解负面心理因素间接地提升幸福

感。例如, Ballantine 和 Stephenson (2011)发现, 社

会支持能够为肥胖人群提供信息和情感支持, 缓

解其焦虑情绪, 并促使他们不抗拒甚至主动进行

社交互动。王财玉等(2012)指出, 社会支持可以显

著减少强迫性购物, 而强迫性购物是破坏幸福感

的负面因素。进一步地, Xu 等(2015)发现感知社会

支持可以缓解花钱造成的心理疼痛感, 进而稀释

其对个体幸福感的消极作用。胡倩等(2017)考察了

人们在社会化商务环境中的决策行为, 发现个体

获得的社会支持, 包括信息支持和情感支持, 均

对其购买意愿有重要的促进作用。范钧和吴丽萍

(2021)利用社会支持理论 , 构建了慢性病患者社

群中的在线社会支持与患者持续参与意愿的关系

模型。分析结果表明, 来自社群的信息和情感支

持对患者的持续参与意愿有显著的正向影响, 因

此长期来看有助于疾病的治愈和幸福感的提升。

基于上述研究发现 , 我们认为社会支持可以有

效地“抵消”幸福威胁, 从而显著降低竞争过程压

力引起的逃避补偿策略(如图 4 所示)。综上, 我们

提出: 

命题 7: 社会支持调节了竞争过程压力对逃

避补偿策略的影响。具体地说, 相比于控制组中

的个体, 获得社会支持的个体在面临竞争过程压

力时会表现出较少的逃避补偿策略。 

 

 
 

图 4  研究 3 理论模型图 

 

4  理论建构与创新 

激烈的社会竞争影响着几乎每一位社会成员, 

有趣的是 , 在压力面前 , 有些人选择了内卷 , 而

有些人选择躺平。针对这一热门的社会现象, 尚

未有文献对其进行深入地分析, 因此, 本文基于

心理补偿理论, 系统性地研究了不同类型的竞争

压力如何引发截然不同的补偿后果, 及其分别对

应的心理机制和边界条件。 

首先, 从研究问题看, 本文首次考察了不同

类型的竞争压力对人们心理的影响。虽然当前关

于竞争压力的研究已经关注到了其如何改变人们

的身心的状态, 包括健康指标、记忆、情绪、控

制感等。但是, 现有的相关文献都将竞争压力视

为单维度概念, 而忽视了其潜在的多维属性; 同

时, 已有的研究并未涉及个体的补偿对策。这些

局限性为本文的理论价值带来了契机。通过系统

性地考察人们分别在面临两类竞争压力时的心理

反应和行为对策, 本文丰富了竞争压力领域的研
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究文献。 

其次, 从理论基础看, 本文通过探讨竞争压

力对个体自我差异以及相应补偿策略的影响, 补

充了心理补偿理论。尽管已有的补偿研究已经识

别了一系列的补偿诱发因素, 但其中大多数是从

理论角度出发 , 因此忽略了一些流行的社会现

象。考虑普遍且剧烈的竞争压力已成为一大社会

热点, 本文研究了竞争压力如何引发个体的感知

自我差异, 以及对应的补偿策略, 由此扩展了我

们对于心理补偿前因的认知。 

再次, 从心理机制看, 本文探究了自尊和幸

福感如何解释了竞争压力对心理补偿的影响, 从

而对相关的文献进行了有效补充。具体来说, 对

于自尊, 现有的文献主要考察了自尊对人们的直

接影响, 而本文发现了个体自尊是内卷效应的心

理机制, 即: 竞争结果压力威胁到了个体自尊心, 

因此促进了流动补偿策略, 从而丰富了自尊领域

的文献。对于幸福感, 尽管在心理学领域中已积

累了丰富的研究成果, 但就购买行为与幸福感领

域而言, 所获得的关注明显较少。本文论证了幸

福威胁如何解释躺平效应——因为竞争过程压力

损害了个体幸福感, 所以他们通过逃避策略寻求

心理补偿。由此, 这些发现增添了幸福感领域的

研究成果。 

此外, 本文也提供了一些实践启示。首先, 对

于企业而言, 研究结论为营销活动的设计(包括标

语设计、广告沟通、目标市场确立等)提供了实用

建议。例如, 针对内卷或躺平的个体, 企业可以为

品牌或者系列设计相应的标语。具体来说, 呈现

给选择内卷策略的个体的标语可以意在唤起其竞

争意识; 而契合躺平策略的标语则可以强调远离

“嘈杂”、保持内心的宁静等。类似地, 企业的营销

人员在广告、社交媒体营销等沟通方式中也可以

针对不同补偿策略的个体采取差异化的宣传话述, 

以最大化信息传递的效果。此外, 研究发现也可

以被应用于目标市场的确立(targeting)。对于那些

本身就包含竞争、攀比内涵的品类, 例如区分社

会阶层的奢侈品、竞技排名类游戏等, 应当聚焦

于内卷策略的个体。而享乐型活动、休闲类游戏

等, 则应该视躺平策略的个体为核心顾客群体。 

其次, 研究结果有助于提升个人幸福感。本

研究揭示了竞争压力对个体心理和补偿策略的影

响机制以及边界条件。在节奏不断加快, 竞争日

趋激烈的社会环境下, 压力的排遣与疏导状况直

接关系到个体的幸福感。本文发现, 自我肯定和

社会支持分别可以缓解竞争压力导致的自尊和幸

福威胁, 因此倡议人们在面对较大的竞争压力时, 

可以借助于回想过去的成功经历、求助亲朋好友

等方式获得心理慰藉 , 以减轻自我差异的不适

感。同样地, 当人们发现自己身边的人陷入到压

力陷阱时, 可以主动帮助其回忆一些提升自信心

的经历, 并主动提供关心和支持, 从而帮助他们

尽快地走出阴影。 

最后, 本研究的发现也对公共的政策制定有

所助益。对于个体而言, 不论是选择内卷还是躺

平策略, 都有着自身的理由, 也能起到针对性的

补偿作用。但从群体的角度来看, 两种补偿策略

也可能会造成新的问题。如果内卷过于激烈, 对

于稳定性的威胁不容小觑。而如果躺平成为主流, 

则意味着社会的活力不足, 不利于建设和发展。

据此, 有关部门应当加强引导和舆论宣传, 号召

人们客观地看待社会竞争, 引导公众采取当下最

适合的应对策略。 
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“Rat Race” or “Lying Flat”? The effect of competition stress  
on psychological compensation 

WANG Wangshuai1, YI Yanxi2, LUO Zhiwei1, LI Jie1 
(1 International Business School Suzhou, Xi’an Jiaotong-Liverpool University, Suzhou 215028, China) 

(2 Graduate School of Economics, Osaka University, Osaka 5600043, Japan) 

Abstract: In the crucible of competition stress, individuals have chosen two diametrically opposite 

compensation strategies, such that some have chosen “Rat Race”, while others have chosen “Lying Flat”. To 

illustrate this seemingly contradictory choice, this research distinguishes the dimensional attributes of 

competition stress. Based on the theory of psychological compensation, we then explore individuals’ 

compensation strategies when faced with different types of competition stress. Specifically, competition 

stress is a multidimensional concept, including competition result stress and competition process stress. 

Among them, competition result stress threatens self-esteem, prompting fluid compensation, which is 

termed the “Rat Race” effect. In contrast, competition process stress menaces well-being, spurring escapism 

compensation, which is termed the “Lying Flat” effect. This research will effectively add to the literature on 

competition stress, psychological compensation, self-esteem, and well-being. 

Keywords: social competition, psychological compensation, self-esteem, well-being 

 


