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摘  要 

面对日益严峻的就业形势，健康平和的就业心态与良好的心理素质是保障大学生成功就业和适应职场的重

要因素之一。因而，大学生求职心理调适已经引起了多方面的关注和重视。积极的心理资本不仅能够帮助

大学生树立良好的择业观和价值观，还能促进其职业生涯规划能力的提升。本文以心理资本为切入点，针

对当前大学生求职心态现状，分析积极心理状态在大学生职业生涯规划中的重要作用，同时结合自我效能、

希望、乐观和韧性等心理资本要素制定具体的策略，以提高大学生的就业心理素质和抗压能力，不断改进

和完善职业生涯规划服务体系，帮助其在未来职业发展道路上更加自信、乐观、积极且坚韧。 
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Abstract 
In the face of the increasingly severe employment situation, a healthy and calm employment 
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mindset and good psychological quality is one of the important factors to ensure the success of col-
lege students’ employment and adaptation to the workplace. As a result, the psychological adjust-
ment of college students’ job search has attracted attention from many aspects. Positive psycholog-
ical capital can not only help college students set up a good outlook on career choice and values, but 
also promote the improvement of their career planning ability. This paper takes psychological cap-
ital as an entry point, analyzes the important role of positive psychological state in the career plan-
ning of college students in the light of the current situation of college students’ job-seeking mental-
ity, and at the same time combines self-efficacy, hope, optimism and resilience and other elements 
of psychological capital to formulate a specific strategy to improve the psychological quality of col-
lege students’ employment and their ability to resist pressure, continuously improve and perfect 
the career planning service system, and help them in their future career development. We will con-
tinue to improve and perfect the career planning service system to help them become more confi-
dent, optimistic, positive and resilient in their future career development. 
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1. 引言 

青年大学生不仅是社会主义事业的建设者，也是实现中华民族伟大复兴的生力军，其职业生涯规划

的好坏关乎着高等教育发展质量、社会稳定及民族振兴。近年来，我国高校毕业生人数快速增长，大学

生的就业形势复杂严峻，就业难度不断加大，就业压力日益凸显。因而可以说，时代变迁、社会进步和

教育发展等不同维度地对大学生职业生涯规划提出了更高的要求。为解决大学生职业选择和职业发展不

明晰，社会适应力欠缺、求职能力不足、就业心态欠佳等现状，高校应充分发挥良好心理资本在大学生

职业生涯规划中的支持作用，这不仅能够促进高等教育目标的实现以及“以人为本”理念的贯彻落实，

还能够切实帮助大学生树立良好的择业观、提升就业信心和综合能力，促进青年学生最大限度地实现自

我价值，从而为推进中国式现代化建设贡献青春力量。 

2. 概念界定 

2.1. 心理资本内涵 

心理资本概念是由美国心理学家 Fred Luthans 等人提出，它是指个体在面对生活中的挑战和逆境时

所拥有的内在资源，是一种积极的心理状态或资源集合，是个人积极心态和行为的基础。个人通过培养

和发展心理资本，可以更好地应对生活中的挑战、提高工作绩效，并增强幸福感和个人满意度。 
心理资本通常由自我效能、乐观主义、希望和韧性等几个核心的心理特质组成，其中自我效能(Self-

Efficacy)是指个人对自己能力的信心，相信自己能够有效地完成任务和达成目标。乐观主义(Optimism)
是一种积极的期望，即个人倾向于对未来持积极态度，并相信好的结果将会发生。希望(Hope)不仅是一

种愿望，也是一种目标导向的思考方式，即个人有能力设定并达到目标，同时拥有多种途径来实现这

些目标。韧性(Resilience)是指从逆境中恢复过来的能力，能够在经历失败或困难后保持积极的心态，并

继续前进。 
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2.2. 心理资本的组成要素 

基于各个组成部分的不同功能，心理资本的各个要素包含积极的自我认知、目标导向性、适应性和

恢复力、情绪调节能力、人际关系能力、持续学习和成长、积极的归因风格、健康的生活方式、意义和目

的感、积极的应对策略、自我激励、积极的社会影响、自我反思和自我提升等方面。详见表 1。 
 
Table 1. The components of psychological capital 
表 1. 心理资本的组成要素 

要素 具体内容 

积极的自我认知 
高自我效能：个体相信自己有能力完成特定任务或达成目标。 

自信：对自己有正面的认知，相信自己的价值和能力。 

目标导向性 
希望：设定清晰的目标，并且能够找到实现这些目标的有效路径。 

乐观：对未来抱有积极的期望，即使面临困难也能看到积极的一面。 

适应性和恢复力 
韧性：在面对逆境和挫折时能够迅速恢复并继续前进。 

灵活性：能够适应变化的环境，灵活调整策略以应对新的挑战。 

情绪调节能力 
情绪稳定性：能够管理自己的情绪，保持冷静和理性。 

积极情绪：经常体验到愉悦、满足等积极情绪，有助于提高创造力和解决问题的能力。 

人际关系能力 
社交技能：善于与他人建立和维护良好的关系。 

团队合作：能够在团队中发挥积极作用，促进团队合作和沟通。 

持续学习和成长 
终身学习：愿意不断学习新知识和技能，不断提升自己。 

开放心态：对新事物持开放态度，愿意尝试不同的方法和思路。 

积极的归因风格 
内部归因：将成功归因于自己的努力和能力，而不是外部因素。 

稳定归因：认为成功是由于稳定和持久的因素，而失败是暂时的和可以改变的。 

健康的生活方式 
自我照顾：注重身体健康，保持良好的生活习惯。 

平衡生活：能够在工作和个人生活之间找到平衡，避免过度压力。 

意义和目的感 
生命意义：对生活有明确的意义和目的，这有助于增强幸福感和动力。 

价值观：坚持自己的价值观，这有助于在面对道德和伦理问题时做出正确的选择。 

积极的应对策略 
问题解决：面对问题时能够主动寻找解决方案，而不是逃避。 

寻求支持：在需要时能够向他人寻求帮助和支持。 

自我激励 
内在动机：由内心的激情和兴趣驱动，而不是仅仅为了外在奖励。 

自我激励：能够自我激励，保持持续的动力和热情。 

积极的社会影响 
社会贡献：愿意为社会做出贡献，关心他人的福祉。 

社会责任：具有强烈的社会责任感，积极参与公益活动。 

自我反思和自我提升 
自我反思：定期反思自己的行为和决策，从中学习和成长。 

持续改进：不断寻求改进的机会，追求卓越。 

2.3. 大学生职业生涯规划 

职业生涯规划(Career Planning)，也称职业生涯设计，最早是由美国著名管理学家诺斯威尔于 19 世纪
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60 年代提出来的。他曾指出：“职业生涯规划就是个人结合自身情况以及眼前的制约因素，为自己实现

职业目标而确定行动方向、行动时间和行动方案(王涛，2006)。” 
大学生职业生涯规划则是指“大学生在进行分析自我，全面客观地认识外部环境的基础上，进行准

确的自我定位，设定自己的职业生涯发展目标，并为实现这个目标制定相应的教育和培训计划，最终去

达成职业生涯目标的过程(庄晓锋，2011)。”其不仅需要大学生对职业做出正确评判，也需要大学生积极

理性的自我认知，以保证职业生涯规划的成功。 

2.4. 心理资本与大学生职业生涯规划的相关研究 

有研究者指出心理资本缺失是大学生职业生涯规划实现的主要阻碍(任晶晶，2013)。许海元研究发现

大学生心理资本与其职业生涯规划能力联系紧密，相互促进(许海元，2013)。邢琦则认为“职业生涯指导

重技巧培训，轻心理辅导”是新时期大学生职业生涯规划存在的问题(邢琦，2014)。林玛、杨元果指出大

学生自身内在积极的心理活动利于良好职业生涯规划的实现(林玛，杨元果，2014)。王志贤研究发现在职

业生涯规划教育中加强心理资本培育，有利于提升职业规划的系统性、可行性和实效性(王志贤，2015)。
李佩然则指出心理资本能增进大学生的信心、希望、乐观、毅力以及积极的情感体验，有利于促进职业

生涯规划的健康发展(李佩然，2018)。不难看出，良好的就业心态与职业生涯规划的关系对于大学生实现

职业目标和自身理想起着关键作用。 

3. 心理资本在大学生职业生涯规划中的作用 

心理资本在职业生涯规划中起着至关重要的作用，它不仅影响个体的职业选择、职业发展路径，还

直接影响到个体面对职场挑战时的态度和应对策略。 

3.1. 增强大学生的自我效能感 

自我效能是个体对自己完成特定任务或达成目标的信心，心理资本的构建对大学生职业生涯规划中

自我效能的提升具有明显的作用。首先其有利于提高个人的决策能力。高自我效能的个体更有可能做出

明智的职业决策，因为他们相信自己能够实现所设定的目标。其次有助于增强行动力。自我效能高的个

体更愿意采取积极行动，如主动寻找实习机会、参加职业培训等。同时能帮助个体更客观地应对挫折。

当遇到求职挫折时，高自我效能的个体更能保持信心，继续努力而不是轻易放弃。 

3.2. 激发个体希望 

希望是一种目标导向的认知过程，包括设定目标并找到实现目标的途径。心理资本的构建可以激

发希望。首先其有利于明确职业目标。希望促使个体设定清晰的职业目标，并制定详细的行动计划。其

次有助于灵活调整求职策略。希望使个体在面临障碍时能够灵活调整策略，寻找新的解决方案，同时

能更好地保持持续的求职动力。希望提供持续的动力，使个体即使在遇到困难时也能保持对未来的积

极期待。 

3.3. 培养乐观态度 

乐观是对未来事件的积极预期，即倾向于预期积极的结果而非消极的结果。心理资本的构建可以在

职业生涯规划中培养乐观的态度。首先其有利于积极应对变化。乐观的个体更能以积极的心态应对职业

环境的变化，如行业变革、技术更新等。其次有助于提高个体适应性。乐观的个体更容易适应新环境和

新角色，从而在职业生涯中更加顺利，同时能帮助求职者减少压力，乐观有助于减轻求职压力，提升对

工作满意度和幸福感。 
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3.4. 增强求职者的心理韧性 

韧性是指个体在面对逆境、创伤、威胁或其他重大压力源时，能够有效应对并恢复的能力。首先有

利于应对职业挫折。韧性高的个体在遭遇职业挫折(如失业、晋升失败)时，能够迅速恢复并继续前进。其

次有助于促进个人成长。韧性使个体能够在逆境中学习和成长，将挑战转化为机遇，同时能帮助求职者

提升心理调节能力，维持良好的心理健康水平。心理韧性使得大学生在求职过程中能始终保持乐观，在

面对压力和挫折时，维持情绪稳定，积极寻求解决问题的方法，更好地应对求职中的各方面挑战。 

3.5. 提升职业满意度 

心理资本的各个维度共同作用可以显著提升个体的职业满意度。首先有利于大学生增加工作投入。

有研究表明：具有较高心理资本的个体通常对工作有更高的投入度，表现出更强的责任感和敬业精神，

而这些品质也正是招聘方更为看重的方面。其次是有助于改善人际关系。心理资本高的个体在工作中更

容易与上级和同事建立良好的关系，促进团队合作。同时更利于实现职业成就。心理资本有助于大学生

实现职业目标，获得成就感和满足感。 

3.6. 促进终身学习 

心理资本鼓励个体保持开放和学习的心态，不断追求个人成长和发展。首先有利于促进大学生持续

学习。心理资本高的个体更愿意接受新知识和技能的学习，这对于当前日趋激烈的求职环境来说，大学

生持续学习的能力显得尤为重要。其次体现在职业转型上。在需要时，心理资本高的个体更有可能成功

地进行职业转型，探索新的职业领域。 

3.7. 增强适应性和灵活性 

心理资本使个体能够更好地适应不同的职业环境和角色要求。首先是有助于大学生的多角色适应。

心理资本高的个体能够快速适应不同的职业角色。如从职场新手成长为管理者。其次表现在跨文化适应

上。在全球化背景下，心理资本有助于大学生在不同文化环境中工作，促进国际间的交流与合作。 

3.8. 提高解决问题的能力 

心理资本增强了个体面对问题时的应对能力和解决问题的能力。首先有利于培养和提升创新思维。

心理资本高的大学生更有可能采用创新的方法来解决求职过程中遇到的问题和瓶颈，推动职业发展。其

次有助于团队协作。在团队中，心理资本高的个体能够发挥积极作用，促进团队成员之间的沟通与合作。 
通过以上分析可以看出，心理资本在大学生职业生涯规划中扮演着多重角色，不仅有助于大学生个

体设定和实现职业目标，还能帮助他们在面对职业挑战时保持积极心态，最终实现职业成功和个人幸福。

因此，高校在进行职业生涯规划教育和支持时，应重视心理资本的培养和发展。 

4. 构建心理资本提升大学生职业生涯规划能力的策略 

积极心理学认为，高自我效能感的个体更有可能设定较高的职业目标，积极主动地寻求职业机会，

面对职业挑战时也能保持积极的态度和行为；乐观的个体在面对职业挫折和失败时，更容易保持积极的

心态，采取积极的应对策略，从而提高职业适应性和职业满意度；希望高的个体更有可能设定明确的职

业目标，并坚持不懈地追求这些目标，即使在遇到困难时也不轻易放弃；高韧性的个体在职业发展中更

能应对各种不确定性和挑战，保持稳定的心理状态，从而提高职业适应性和职业成就。职业发展理论同

样认为，通过心理资本的提升，可以更好地识别和理解自己的职业锚，从而做出更符合自身特点和价值

观的职业选择，并在每个职业发展阶段更好地应对挑战，实现职业目标。因此，从心理资本视角出发来
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提升大学生职业生涯规划能力是一个系统且科学的过程与方式，具体体现在以下方面。 

4.1. 提升大学生的自我效能 

大学生职业生涯规划教师可以指导学生通过设定并实现一系列小目标来逐步建立自信心，回顾过去

的成功案例，分析成功的原因，强化自己的能力感。在此基础上面向学生提供职业发展相关的技能培训，

如简历写作、面试技巧等，帮助学生掌握实际技能，提高自信心。同时，重视实习实践的作用，鼓励学生

参与实习、志愿服务和社会实践活动，积累成功的经验，及时给予学生积极的反馈和支持，增强学生的

自信心。此外，教师还可以引入职业榜样，让学生了解他们的成功经历，观察和学习他人是如何克服挑

战的，以此来激励自己、激发自我效能感。 

4.2. 增强大学生的希望 

希望是个体在面对困难时仍然保持对未来的积极期待，并能够找到实现目标的有效路径。高校教师

应指导学生设定清晰的职业目标，制定详细的行动计划；明确路径思维，教授学生如何识别和选择不同

的职业发展路径，以及如何调整计划以应对变化；同时帮助学生培养积极心态，通过讲座、个体咨询、

工作坊等形式，引导学生保持健康良好的求职心态，增强克服困难的信心与决心。此外，还应推介各种

就业资源，如企业招聘信息、行业报告等，增加实现目标的可能性，以及开展生涯访谈，组织与职场人

士的面对面交流，让学生了解不同职业的发展路径和成功案例。 

4.3. 培养大学生的乐观精神 

乐观是指对未来抱有积极的期望，即使面临困难也能看到积极的一面。高校要开展积极心理学教育

和挫折教育，开设积极心理学课程，教导学生如何培养乐观的态度。通过案例分析和角色扮演等方式，

让学生学会从失败中寻找成长的机会。训练学生正向思维。引导学生进行正向思维练习，如每日记录三

件好事，培养感恩和乐观的心态。做好情绪管理，讲授学生情绪管理的技巧，帮助他们在压力下保持冷

静和乐观。开展成功案例分享，邀请已经成功就业的校友回校分享他们的经验和心得，传递正能量。 

4.4. 增强大学生的心理韧性 

心理韧性是指个体在面对逆境、挫折和压力时，能够快速恢复并继续前进的能力。高校在开展职业

生涯规划指导中可以开展抗压训练，通过模拟面试、团体辅导等形式，锻炼学生的抗压能力和应对挑战

的能力；同时教授学生解决问题的思路、方法和技巧，帮助他们更好地应对职业生涯中的困难。一方面

可以通过多渠道多途径为毕业生提供心理健康支持；如提供毕业生心理咨询绿色通道、针对毕业年级开

展“在逆境中反弹”团体心理辅导等，帮助大学生掌握处理求职焦虑、抑郁等情绪问题的技能。另一方

面可以多维度组建社交支持网络。鼓励学生注重良好人际关系网的建立和维护，包括同学、老师、家人

和职场前辈，以便在遇到困难时获得及时且专业的支持。此外，应向学生传递持续学习的理念，强调终

身学习的重要性，鼓励大学生不断更新专业技能和综合素养，促进自身全面发展，从而保证在复杂多变

的外部求职环境中顺利实现自身的职业目标。 

5. 结语 

大学生职业生涯规划是一项系统工程，它是影响大学生未来职业选择和职业发展的关键因素。积极

的心理资本是大学生顺利进行职业生涯规划的重要心理条件，开发、培育和积累大学生心理资本与开展

大学生职业生涯规划具有高度的内在契合，应纳入到大学生职业生涯教育之中(李佩然，2018)。两者联系

紧密且相互促进，在实践中能够取得一定的成效。如心理资本水平较高的大学生在求职信心、职业目标
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确立及应对挑战等方面具有明显的优势，他们具备更高的自我效能感，能够更加科学且灵活地制定及调

整职业生涯规划，更有利于个体职业目标的实现；同时职业生涯规划的可行性、连续性和完整性也有助

于大学生个体更加从容且自信地应对职业世界变化，从而于潜移默化之中促进心理资本的提升。因此，

注重心理资本的建设和培育，对于促进大学生职业生涯规划能力提升，帮助学生更好地实现自我价值具

有一定的现实意义，具有较为广阔的应用前景。 
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