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摘  要 

在我国高等教育规模不断扩大的背景下，大学生面临着严峻的就业形势和激烈的就业竞争，这导致一些

大学生的就业心理产生了问题，对他们的就业质量和价值观念产生了很大的影响。积极心理学重点关注

人类积极的品质，关注学生的快乐与幸福，将培养学生积极人格作为实践目标。因此，高校在职业生涯

规划与就业心理辅导的过程中要引入积极心理学，提高大学生的抗挫折能力，帮助大学生进行心理障碍

的疏导和调节。文章从积极心理学的角度出发，剖析了大学生就业心理存在的问题并提出了相应的调适

方法。 
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Abstract 
Under the background of the continuous expansion of the scale of higher education in our country, 
college students are facing severe employment situation and fierce employment competition, which 
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causes some college students’ employment psychology to have a problem, and has a great influence 
on their employment quality and value concepts. Positive psychology focuses on the positive quali-
ties of human beings, pays attention to the happiness and well-being of students, and takes cultivat-
ing positive personality as a practical goal. Therefore, colleges and universities should introduce 
positive psychology in the process of career planning and employment psychological counseling, 
improve the anti-frustration ability of college students, and help college students to ease and adjust 
psychological obstacles. From the perspective of positive psychology, this paper analyzes the prob-
lems existing in college students’ employment psychology and puts forward the corresponding ad-
justment methods. 
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1. 引言 

大学生的就业心理是我国高校心理健康教育的重要内容，它直接影响着大学生的心理健康水平。高

校教育规模的不断扩大导致大学生数量迅速增长，但社会就业岗位却没有相应的增长，面对着竞争激烈

的就业市场，许多大学生出现了就业心理问题，受到了社会的广泛关注。因此，如何培育大学生积极的

就业心理，已成为当前高校心理健康教育的重要课题。 

2. 积极心理学视域下高校大学生就业心理分析与调适的理论基础 

2.1. 积极心理学理论 

2.1.1. 积极心理学的内涵 
积极心理学提倡对人积极的品质进行研究，注重发掘人内在的潜能，从而推动个体与社会的全面发

展。积极心理学的主要研究内容是改善人们对过去、现在和将来的看法，培育积极向上的态度，同时注

意营造良好的社会环境，关注人们的快乐与幸福。总体上来说，积极心理学是一种通过积极的思维方式

来调动人们的主观能动性，从而让人们以一种积极的，乐观的，勇敢的，顽强的态度去面对自己的人生。

正因为积极心理学是一种以人为中心的心理学，所以在应用时必须对人给予足够的尊重，充分发挥其学

科价值。 

2.1.2. 积极心理学的社会重要性 
积极心理学具有其社会重要性。主要可以从社会、学科、个人这三个方面进行分析。从社会层面看，

积极心理学对人类的发展和进步具有重要意义。一方面，积极心理学既能维护社会的稳定于和谐，又能

加强社会凝聚力。如果每个人都能以一种积极的态度来看待自己及周围的人和事物，那么人们的矛盾与

冲突会大大减少，人际关系会越来越融洽，社会关系也将更加和谐。另一方面，积极心理学也能为人类

社会的发展提供一些新的思考方式。将积极心理学的理论与方法应用于教育、企业管理、政策制定等领

域，对提高教育质量、增加员工工作积极性、促进政策落实具有重要意义。从学科层面看，积极心理学

突破了传统心理学的研究范畴，使心理学的关注点更加积极和乐观，拓宽了心理学的研究对象和研究范
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围，创新了心理学的研究方法，对于心理学未来的发展有着十分重大和深刻的意义。从个人层面看，积

极心理学有助于个体的成长与发展。首先，对于个体来说，积极心理学有助于人们更好的了解自己，发

掘自己的长处与潜力。积极心理学既重视人性的美德，又强调以培养人的积极品质为根本目标。积极心

理学认为通过培养乐观，自信，善良等积极品质，才能使人们更沉着、从容地应对各种困难与挑战。另

外，积极心理对改善个体心理健康，减少抑郁和焦虑等心理问题具有重要意义。 

2.2. 高校大学生就业心理调适方法的理论依据 

2.2.1. 人职匹配理论 
人职匹配理论认为，当个体的特质与其工作的性质相吻合时，能够最大程度地发挥自身的价值。人

职匹配理论提出人职匹配需要三个步骤，第一，在工作之前，需要对一个人的能力进行评价，个人特征

与职业性质的一致是人职匹配的关键。第二，对职业进行专业的分析，主要分析工作情形、工作环境、

主要的工作内容等，并且要与工作人员交谈以获得更多的信息。最后，以人职匹配为终极目标，也就是

要根据自身的特点来选择适合自己的职业。人职匹配理论可以使大学生更加清晰地认识到自身的特质和

适合自己的工作，这对于调整大学生的就业心理有着重要的理论指导作用。 

2.2.2. 职业锚理论 
职业锚理论将个人的职业发展看作是一个持续不断的过程，在这个过程中，个人会按照自己的天赋、

能力、需求、价值观等逐步形成比较明确的与职业相关的自我概念。自我概念是一个人在对其职业进行

选择与发展时始终围绕的一个中心点，这个中心点被称为职业锚。用职业锚理论来引导大学生就业，能

够帮助大学生对自己有清晰的认知，并以此确定自己的就业目标，在职业生涯中能让他们明白自己所选

择的职业是否适合自己的长期发展，从而让大学生明确自身的奋斗方向(张丽娜，2014)。 

2.2.3. 马克思青年择业观 
马克思在《青年在选择职业时的考虑》一文中提出了青年择业观，他指出每个有志向的年轻人，在

步入人生之路之前，必须要冷静地思考、严肃地看待自己的职业生涯。在择业的过程中，年轻人要学会

对自己的特征和能力进行综合的评估，同时要结合考虑社会上的各项客观因素，做出最有利于自己发展

的职业选择。高校始终以马克思青年择业观来引导大学生的就业，这既可以给大学生建立起一个合理的

就业观念，又可以帮助大学生对自己有一个更加全面的认识，从自己的实际出发，明晰自己的职业发展

目标。 

3. 积极心理学视域下高校大学生就业心理分析与调适的现实意义 

3.1. 挖掘学生群体的积极力量 

传统的心理学主要关注的是对人的行为、心理等问题的纾解，而忽视了人参与社会生活的积极性。

个人的长处与优点可以有效地防止或减轻个人的心理疾患与心理问题，从而培育与发展个人的积极力量，

让人在战胜困难与挑战中获得成长。积极力量主要是指学生所具有的积极的潜力和能力，它可以让人们

在面对困难的时候，保持一种正确且健康的心理状态。积极力量具体来说是热情、意志力、勇气，乐观，

善良等积极的情感。帮助学生提升积极力量才能让个体自我完善、自我发展，提升自身的心理承受能力，

有助于老师更好的解决学生的心理健康问题，保证学生的就业质量。 

3.2. 实现心理调适的价值平衡 

传统心理学主要把注意力集中在个人的心理问题及疾病上，关注消极因素对个体的影响。在这种情
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况下，学生就业心理的调适受到了一定的限制，这就要求在就业心理调适的过程中，把积极的理念与意

识纳入到研究视野之中，实现心理调适的价值平衡。首先，积极心理学能够很好地调适目标的不均衡性。

在当前阶段，消除大学生消极因素，提高大学生应对心理问题的能力，是当前高校就业心理调适的重点

与核心。但是一味的针对学生的心理问题，全然忽略了发掘学生成熟的、健康的积极目标，让学生根据

自身的客观条件与就业能力，达到最佳的就业心理状态。其次，积极心理学可以有效地纠正目前高校调

适方式的病理性。尽管传统心理学可以从病理方面对学生的心理进行治疗与诊断，提高个人的心理健康

水平，确实具有一定的实用价值。但是在人文精神与社会发展的大环境下，积极心理学所主张的实践与

理论更有现实意义。它是把人看作为一个自我完善、自我发展的人，通过发掘个人的正面优势与特质，

来抑制和降低负面因素，提高心理健康水平。因此，高校教师应该把传统心理学与积极心理学的正向调

节有机地结合起来，实现二者价值属性的均衡(李杉杉，2021)。 

3.3. 提供心理调适工作的积极解释 

心理问题虽然很难给人带来积极的力量，但它的形成和产生恰恰是一个个体展现潜力和品质的契机。

因此运用积极心理学的理论和方法对心理问题进行探索和思考，有助于人们从心理问题中获得积极的启

示。在社会生活中，每个人都会遇到各种各样的问题，因此，学会怎样对待问题、解决问题成为了人们

参与社会活动，解决个体心理问题的关键。其中，学会对待问题是指个体要对问题具有一定的认识与了

解，对于一个问题，每个人都会有自己的主观解读，例如，悲观或者乐观，消极或者积极等。而积极心

理学则可以让人们从问题的正面角度思考，认识到问题对个人成长的价值与意义，因此这可以帮助学生

在就业过程中找到自己的发展方向，从而以一种积极、乐观的心态，去探索、观察、立即世界。例如，

在学生寻求工作的过程中，可能由于专业知识、语言表达能力等因素的欠缺，会遇到一些难题，从而产

生心理上的障碍。但是有了积极心理学的支撑，学生可以从学业、素养、观念等方面，主动地提高自己，

发展自己。 

4. 积极心理学视域下高校大学生就业心理问题 

4.1. 自我效能感低，职业发展认识不足 

很多高考考生在填报志愿的时候，都会把重点放在学校所处的地区、学校级别、校园环境等方面，

在选择专业的时候也会有所考量，但是大部分学生对于专业的发展情况和工作状况都没有进行过深的研

究，有些人甚至会选择一些分数较低的新设专业来进入名气较高的大学。在进入学校之后，他们会慢慢

地对自己的专业有所了解，可能会导致部分学生对自己的专业失去兴趣，造成专业心态的不稳定，不利

于学生对专业知识的学习和掌握，对他们未来的就业产生直接的影响。此外，由于部分高校一些专业的

建设还不完善，学校也对非重点专业的建设和宣传的缺少关注，导致学生的专业认同感不强，自我效能

感较差，无法正确地了解自己未来的职业发展方向，因为对自身专业的不认可，他们把精力放在了其他

感兴趣的领域，忽略了专业知识的积累和专业能力的培养。在未来面对就业的时候，不了解适合自己的

岗位，失去就业的方向，只能盲目的选择。总之，这在一定程度上造成了就业心理问题，导致大学生自

我效能感低，职业发展认识不足(羊建信，2022)。 

4.2. 就业情绪消极，自身潜能挖掘较少 

当今社会对复合型人才的需求日益增加，这就要求高校毕业生在工作中不但要具备较强的专业知识，

而且还必须具备较强的人际交往能力、心理适应能力和学习能力，要充分发掘自己的潜力，提高自己的

就业能力。目前，许多大学都在积极地开展各种形式的课外活动，为大学生创造一个广阔的舞台。而且，
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参加活动的学生总是相对固定的一群人，也就是参加过的人总会参加，不参加的人一直不会参加。这就

造成了高校在对学生进行全面素质教育的过程中，未能全面覆盖，不能调动全体学生的积极性。与此同

时，部分学生对自己所学的专业存在着一种排斥的心理，他们很容易产生迷茫、自卑、抑郁等负面的就

业心理，从而导致自己的潜力无法得到充分的发挥。大学生在面临就业问题时，由于自身专业素质、家

庭条件等各种因素的不同，就业情况也会有较大的差别。这样的差距使得大学生更易对自己的就业心理

产生负面的影响，对自己所学的专业、社会环境、家庭条件进行抱怨，忽略了对自己的能力的挖掘，不

能客观、全面地审视自己，过于贬低自己，就业情绪消极。 

4.3. 自我认知不足，盲目从众攀比 

就业的盲目从众心理是指大学生在找工作的时候，不能按照自己的专业、能力、兴趣等实际条件来

选择自己的工作，而是被身边其他人的行为所左右，抛弃了自己的观点和想法，选择了与大多数人一样

的就业行为。一些大学生在找工作的时候，无法对自己的前途和将要从事的工作进行独立的思考，自我

认知不足，对自己将来的工作没有一个客观、准确的定位，很可能会被身边人的暗示或社会观念等因素

所左右，抛弃了原来的就业理念，做出与大多数人一样的选择。就业的攀比心理是指大学生在找工作时

不愿意落后于他人的心理，总是将自己应聘的工作岗位和薪酬待遇等方面同其他同学做比较，想要不低

于或者超过别人。一些大学生在求职时没有将自己的实际状况与招聘要求相结合，对自己的能力做了过

高的评价，从而造成了求职碰壁，个人的职业范围太狭窄，出现了高不成、低不就的心理，对大学生的

就业质量造成了很大的影响(张丽娜，2014)。 

4.4. 坚韧意志缺乏，就业挫折承受力差 

有部分用人单位存在对一些专业的偏见，给大学生的求职带来了许多困难。例如，一些招聘教师的

学校对非师范专业毕业的学生的教学水平和能力有一定的偏见，再加上教师招聘以师范生为主，这就导

致了与教师相关的非师范专业的学生在面临就业时可选择的范围相对较小，在工作中遇到挫折的可能性

也比较大。目前，大部分的高校毕业生都是独生子女，他们在家庭中总是处于中心地位，所以他们在成

长的过程中，没有遇到过太多的挫折和磨难，这些学生的心态是非常脆弱的，不能坦然面对失败，一旦

遇到了工作上的挫折，就会变得萎靡不振，失去自信。有的同学在找工作失败了很多次之后，甚至会产

生自卑心理，变得不够自信，觉得自己永远都不可能找到一份满意的工作，有的人甚至自暴自弃，对人

生丧失了信心。 

4.5. 个人主见缺乏，求便依赖心理突出 

求便依赖的心理指的是一些大学生在求职就业时为了追求方便、快捷的生活只选择离家近或者自己

熟悉的地点工作，缺乏个人主见，并把寻找工作的希望寄托在家长的身上的就业心理问题。近些年来，

在求职方式的选项上，越来越多的大学生就业态度敷衍消极，选择通过父母的社会关系来就业。在毕业

后就业地域的选项上，很大一部分的大学生缺乏个人主见，他们会选择听取父母的意见，在离家近或者

比较熟悉的地方就业，不会选择去异地打拼，靠自己的努力寻找更适合自己的职业，为自己谋求更好的

出路和发展。种种迹象表明，一些大学生在面临就业问题的时候，常常没有办法自己解决问题，更多的

是想要找一个靠近父母、朋友的工作地点，或者是想要靠亲戚朋友的介绍，甚至期待着父母通过社会关

系给自己提供一份工作，这是一种对自己不负责的求便依赖心理。就业的求便依赖心理既削弱了大学生

的独立意识，又降低了他们的心理承受力，从而会导致他们在激烈的人才竞争中被淘汰筛选掉(许惠州，

2023)。 
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5. 积极心理学视域下高校大学生就业心理问题产生原因 

随着社会和信息技术的飞速发展，学生们可以接触到各种各样的思想，所以大多数学生的就业心理

很容易被各种因素所影响，主要还是受到了以下方面的影响： 

5.1. 社会思想的巨变 

随着信息技术的发展、市场经济的冲击，社会思想发生巨变，现代社会的思维方式与价值观已有了

较大的改变。特别是现在大学生的择业的理念很容易地被现代各类媒体所引导，形成了拜金主义、消费

主义、享乐主义等不良价值观。看到网络上“人人月入过万”的言论，一些大学生也开始对工资提出了

更高的要求，他们完全没有意识到自己的实际情况，只顾着自己的发展，忽视了对行业深层价值的分析，

忽视了社会的需要，只看重当下的利益，甚至是对名利盲目追逐，这就导致许多学生在就业时做出了错

误的选择，不但阻碍了他们个人未来的发展，也阻碍社会的发展和进步。 

5.2. 就业机制不完善 

由于当前就业制度基本都是以学生的选择为主，让大学生在就业选择上相对自由。但由于制度相对

不完善，相对公平公正的就业机制依然是大学生非常顾虑的问题。由于各大企业之间的需求目标以及相

关待遇都没有获得一定的统一，导致很容易出现就业市场的劣性竞争，给大学生的就业目标也带来了一

定的选择困难。 

5.3. 学校教育的落后 

目前，部分大学的教学体制比较落后，不重视学生的心理健康教育，思想政治教育也不够完善，就

业指导的相关课程也仅仅是停留在理论层面，没有对学生进行合理、科学的职业规划，也没有开展相关

的职业教育，造成学生在就业目标上出现了一些困惑。另外，当前一些学校的教学内容与方式还没有跟

上时代发展的步伐，致使大学生总体素质与社会、企业的需要相差甚远，毕业生在就业市场上缺乏竞争

力，这对大学生的就业心理造成了直接的影响。 

5.4. 家庭因素的影响 

大多数的学生的就业观念和取向都会受父母的影响，父母的期望、职业、社交甚至是家庭关系，这

些都潜移默化的约束着子女的就业观念，有些家长可能会根据自己的想法来给孩子安排他们认为合适的

工作，完全不考虑孩子的意愿和能力，这就使得一些大学生在职场上会受到一些偏见，进而产生就业心

理压力。与此同时，大学生本身也受到了学校、社会、家庭等多个方面的长期影响，他们反而无法自主

地选择与发展，观念和行为被限制，再加上他们没有足够的社会经验，对求职就业也没有任何的心理准

备，所以在选择职业的时候，他们会变得很茫然，也无法很好地去面对和解决挫折，还会出现各种各样

的不良心理问题(魏鹏程，2017)。 

6. 积极心理学视域下高校大学生就业心理调适方法 

应用积极心理学的相关理论，对大学生的就业心理进行调整，主要是为了增强他们的心理自我调节

能力，树立正确的职业价值观，推进职业规划教育，增强学生的心理承受能力，从而改善他们的心理健

康状况，让他们在求职就业时，能够有正确地自我认知，不断的突破自我，全面的提高就业素质与能力。 

6.1. 强化心理干预教育，提升心理自我调节能力 

大学生是一个独立的个体，在就业过程中会遇到各种各样的心理问题，他们通常会更加了解自己所
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需的心理干预方式，因此高校教师应该及时给学生们提供可选择的心理问题干预手段，这样当他们意识

到自己存在就业心理问题时，可以采取有效的干预方式，进行自我调节，避免心理问题积累，保证后续

就业的顺利进行。因此，高校教师应该积极地强化心理干预教育，将其应用到职业生涯规划的课程中去，

教授学生积极的心理暗示、客观评价方法等心理干预手段，让学生能够针对自己的不同心理问题，选择

最适合自己的心理干预手段，从而实现个体心理的自我调整，从而降低后续心理问题干预的难度。特别

要指出的是，因为学生个体间有着很大的差异，所以他们对心理干预教育要求也各不相同，所以高校教

师要有针对性地进行心理干预，保证每个学生都能够掌握一些积极的心理干预手段和技巧，让他们能够

积极地去解决自己的就业心理问题，从而提升心理自我调节能力。 

6.2. 灌输正确就业观念，树立正确职业价值思想 

正确就业观念的形成可以帮助大学生更全面、更客观的了解自己的就业参与，可以避免盲目从众、

攀比等不良就业心理的形成，降低就业心理问题对学生择业就业的影响，灌输正确的就业观念也是开展

高校就业心理干预工作的一个重要方式。高校教师可以帮助学生对各个行业的就业状况进行一个客观的

了解，让他们对目前的就业形式有深入的认识，树立正确职业价值思想，应该把价值认同放到第一位，

每个人要根据自己的家庭情况、工作需要等客观情况，综合挑选最适合自己的岗位，而不是一味地去追

求高收入的工作，以免在多次的求职中遇到挫折，从而出现就业心理问题。同时，要帮助大学生形成正

确的就业发展理念，杜绝好高骛远、不切实际的择业行为，用正确的职业价值观引导个体的就业参与，

减少求职失败的几率。 

6.3. 优化职业教育体系，推进职业规划教育工作 

优化职业教育体系可以有效地弥补传统职业生涯规划教育在就业心理问题的预防和干预方面的不足，

加强高校心理健康教育教师以及职业生涯规划课程的教育工作者对就业心理问题的关注程度，达到预防

和干预并重的效果，让学生们能够正确地面对就业中可能存在的各类心理问题，让他们能够更好地了解

自己职业生涯规划的整个过程，意识到自己在工作中可能会遇到的种种问题，从而有效地防止由于突发

的就业问题而造成的就业心理问题。因此，高校应当推进职业规划教育工作，持续构建和健全职业生涯

规划教育系统。高校可以根据学生在各个阶段的就业参与状况，采用循序渐进的就业辅导方式，使学生

能够更好地了解到更多的关于职业生涯规划的知识，提前知晓求职就业普遍存在的挫折、学习求职的面

试技巧等。同时，还可以将心理健康的教育的内容引入其中，从而实现职业生涯规划教育的优化创新，

帮助学生提高自我认知能力，保证学生能够根据自己的实际状况，做出科学的职业规划，有效地改善大

学生就业心理(王志贤，2017)。 

6.4. 落实心理咨询工作，增强学生心理抗压能力 

落实心理咨询工作可以帮助高校师生围绕就业心理展开对话和交流，这样有助于教师在进行专业的

心理咨询指导工作时，能够及时地发现学生的就业心理问题，从而有针对地进行辅导和干预，从而让学

生们有效的缓解和疏导在就业中遇到的心理问题，这也是高校教师能够对就业心理问题所进行的最直接

的干预，同时也能够帮助大学生提高心理承受能力。因此，高校应该以就业心理问题为中心，建设相应

的心理辅导咨询室，让同学们能够到心理咨询室针对自身的心理问题进行干预，解决他们在求职就业中

遇到的心理问题，从而给他们提供专业的指导和建议，帮助他们面对和解决遇到的各种心理问题。另外，

学校也可以开展各种形式的就业心理咨询讲座和定期进行心理健康测验，让大学生对自己的就业心理状

况有一个及时的、全面的认识。如果出现了就业心理健康的问题，就要把他们带到心理咨询室去接受相
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应的治疗，让他们通过自我激励法、转移注意力和比较安慰法等方式，增强学生心理抗压能力。如此实

现开设心理咨询室的目标，保证大学生在就业过程中能够妥善应对各类心理问题(范俊强，黄雨心，徐艺

敏，卢俊豪，应飚，2022)。 

7. 结论 

大学生是民族的未来，肩负着振兴祖国的重任，大学生在就业过程中产生的心理问题，全社会应给

予充分的理解和认识。要充分利用积极心理学的有关理论，引导大学生积极地寻求解决方法来应对求职

就业中所面临的困难与挫折，以一种积极向上的心态适时地调整自己不良的就业心理，保证大学生在就

业时有一个健康的心理环境，提高自我认知能力，选择最适合自己的岗位得到最长远的发展。 
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