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摘  要 

“慢就业”存在两种本质不同的状态，“被动等待”式是无力感驱动的拖延，陷入“迷茫–拖延–更迷

茫”的恶性循环，“主动探索”式则是目标感驱动的规划，通过实践明确自我定位，换取长期职业选择

的精准度。从积极心理学看，“慢就业”满足了大学生自我同一性整合的需要，是积累心理资本、构建

成长型思维及优化职业适配性的过程。其社会心理动因包括竞争压力下的策略性缓冲、个体自主性觉醒

及家庭支持带来的心理底气等。应对“慢就业”现象，需加强认知重构、培育心理资本，以有意义的行

动引导实践，同时构建家庭、学校、社会协同的支持系统，使“慢就业”真正成为职业发展的“蓄能期”。 
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Abstract 
There are two essentially different states of “delayed employment”. The “passive waiting” type is 
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procrastination driven by a sense of powerlessness, falling into a vicious cycle of “confusion-pro-
crastination-greater confusion”. The “active exploration” type, on the other hand, is a goal-driven plan, 
which clarifies self-positioning through practice to gain accuracy in long-term career choices. From 
the perspective of positive psychology, “delayed employment” meets college students’ need for self-
identity integration and is a process of accumulating psychological capital, building a growth mind-
set, and optimizing career adaptability. Its social psychological motivations include strategic buff-
ering under competitive pressure, the awakening of individual autonomy, and the psychological con-
fidence brought by family support. To address the “delayed employment” phenomenon, it is neces-
sary to strengthen cognitive restructuring, cultivate psychological capital, guide practice with mean-
ingful actions, and build a collaborative support system involving families, schools, and society, so that 
“delayed employment” can truly become an “energy accumulation period” for career development. 
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1. 引言 

“慢就业”作为近年来大学生就业市场中逐渐凸显的现象，指部分毕业生在毕业后不急于入职，而

是选择一段时期用于自我调整、职业探索或提升能力。从积极心理学视角看，这种主动选择的“缓冲期”，

是大学生群体基于自我认知的积极调适。在竞争激烈的就业环境下，毕业生通过旅行、实习体验、技能

培训等方式延缓入职，本质上是运用“自我决定理论”中的自主性需求，为职业选择赋予更多内在动机。

相较于盲目跟风的“快餐式就业”，慢就业者往往能在探索中明确兴趣与能力的匹配度，因此从积极心

理学视角审视这一现象，可突破传统就业观念中对“延迟就业”的负面认知，进而挖掘其背后蕴含的个

体成长价值与积极心理动因。 

2. “慢就业”两种状态的本质差异 

“慢就业”作为当代大学生职业选择中的一种新兴现象，常被简单解读为“逃避就业”或“拖延症”，

但这种标签化的认知难以涵盖其复杂内涵。在社会节奏不断加速、职业形态日益多元的背景下，“慢就

业”的两种形态正折射出大学生群体面对人生岔路口的不同应对逻辑(王以梁，2023)。 
“被动等待”式的慢就业，即消极慢就业，核心是无力感驱动的拖延。这类大学生往往因就业市场

的激烈竞争而陷入自我怀疑，或因家庭期望与个人意愿的冲突感到窒息。他们的状态常表现为“投简历

没回应就躺平”“不知道做什么就先玩着”，看似松弛的表象下，是对未来的深度失控感。这种被动性本

质上是被外部环境推着走，如同在迷雾中盲目打转，每一次短暂的逃避都伴随着更深的焦虑，形成“迷

茫–拖延–更迷茫”的恶性循环。 
“主动探索”式的慢就业，即积极慢就业，核心是目标感驱动的规划。选择这种方式的大学生，并

非畏惧工作压力，而是主动在毕业后按下全职工作的暂停键。他们通过短期实习深入不同行业肌理，通

过技能学习填补知识盲区，通过跨领域体验拓宽认知边界，在持续行动中澄清“我是谁”“我想做什么”

“我能做什么”。他们可能用三个月时间在乡村参与公益项目，在支教中发现自己对教育的热情；或是
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报名编程训练营，用代码能力为职业方向增加可能性。这种“慢”是可控的，每一步探索都带着明确的

问题意识，本质是“带着问题找答案”，用暂时的节奏放缓换取长期职业选择的精准度。 
深入其心理机制会发现，当“慢就业”从“被动等待”转向“主动探索”时，背后蕴含着一系列积极

的心理内核。这种转变本质上是大学生在快速变化的社会环境中，重构自我认知、掌控人生节奏、提升

职业适配性的主动策略(王翔，2022)。大学生不再将毕业视为就业的“最后期限”，而是把它当作探索自

我的“起点站”，用一段可控的缓冲期，为人生的长跑积蓄力量。这种转变，既是对传统“毕业即就业”

观念的突破，更是新一代大学生在不确定性中寻找确定性的智慧表达。 

3. 积极心理学视角下“慢就业”的心理内核 

“慢就业”并非简单的“消极避世”或“能力不足”，而是当代大学生在职业选择中展现出的一种积

极心理功能的外显，其心理内核根植于个体对自我成长、意义感、自主性的主动追求。 

3.1. 自我同一性整合的需要 

埃里克森的人格发展理论强调，大学生期的核心任务是建立自我同一性，即个体对自身角色、价值

观及未来方向的清晰认知与整合(许燕，2024)。在这一理论视角下，部分大学生选择“慢就业”并非消极

逃避，而是主动探索自我同一性的表现。他们通过多份实习尝试不同行业，在实践中观察自身与岗位的

适配度；借助技能学习拓展能力边界，明确兴趣与职业需求的交集。这种暂缓全职就业的选择，本质上

是为了减少因信息不全、认知模糊导致的“职业锚定偏差”，即过早被单一职业路径固化，丧失调整可

能性。从发展心理学角度看，慢就业助力大学生在探索中完成自我与社会角色的协调，最终实现更稳定、

契合自身需求的职业认同，这与埃里克森理论中大学生期任务的内在逻辑高度一致。 

3.2. 心理资本积累的过程 

积极心理学中的“心理资本”概念，以自我效能感、希望、韧性与乐观为核心维度，是个体应对挑

战、实现成长的重要心理资源(弗雷德·路桑斯，2018)。在“慢就业”这段自主规划的时间里，学生的多

种选择恰能从这四个维度实现心理资本的积累。如备考深造时，攻克知识难点的过程不断强化“我能做

到”的自我效能感；参与乡村支教、社区服务等社会实践，在解决实际问题中明晰职业方向，为未来注

入具体的希望感；独自旅行面对突发状况时的随机应变，或在志愿服务中遭遇挫折后的重新振作，都在

悄然提升抵御困境的心理韧性；在文化交流、跨领域体验中的探索，会自然孕育对未来职业发展的乐观

态度。这些看似与“就业”无关的经历，实则像为心理资本“充值”，让大学生在暂缓职场入场的间隙，

完成从技能到心态的全面升级，最终形成更稳健的心理内核(黄少成，唐雨晴，2024)。这种储备的积极心

理资源，将成为他们进入职场后应对压力、适应变化的深层动力，为长期职业发展筑牢心理根基。 

3.3. 成长型思维的构建 

消极慢就业将“毕业后未立即就业”视为“能力不足”的证明，陷入“不敢行动–更迷茫–更不敢行

动”的恶性循环。而积极慢就业的大学生会激活“成长型思维”，他们把未就业视为“职业学习的预备

期”。例如，一个想进入新媒体行业的中文系毕业生，在慢就业期间主动运营个人公众号、参与 MCN 机

构的短期项目，即使初期数据不佳，也会将其解读为“内容定位偏差的反馈”，而非“我不适合这个行

业”。这种思维让他们把试错转化为认知升级的养分，增强对不确定性的接纳度。 

3.4. 职业适配性的优化 

消极慢就业中，大学生对职业的认知往往停留在“行业表面标签”，如互联网高薪、体制内稳定等，
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缺乏对具体岗位的深度理解，导致后续就业后频繁跳槽。而积极慢就业的核心目标是提升入职匹配度，

通过近距离体验职业场景，澄清“理想职业”与“真实职业”的差距。例如，一个梦想当产品经理的学

生，在慢就业期间通过产品助理的岗位实习发现，自己更擅长用户调研而非需求落地，进而转向用户研

究的发展方向；一个想做心理咨询师的人，先以志愿者身份参与热线服务，意识到自己更适合青少年心

理辅导，而非婚姻咨询。这种“先体验、再决策”的模式，本质是用短期的“慢”降低长期错配的成本，

是理性职业选择的优化途径。 

4. 积极心理学视角下“慢就业”的社会心理动因 

从积极心理学视角看，“慢就业”的社会心理动因本质上是个体积极心理需求与社会支持系统共同

作用的结果。它并非消极的“就业拖延”，而是当代大学生在职业选择中追求意义感、自主性的积极体

现，折射出社会心理从“生存导向”向“发展导向”的深层转变。 

4.1. 竞争压力下的策略性缓冲 

当前就业市场竞争激烈，内卷、学历贬值等现象加剧了年轻人的职业焦虑，但“积极慢就业”群体

的焦虑并未转化为“仓促就业”，而是演变为策略性的“缓冲期”规划。从心理逻辑看，他们认为“盲目

就业 = 错配风险”，若因焦虑选择一份不适合的工作，后续转行成本更高(时间、精力、简历断层)。因

此，主动放慢节奏的核心是“降低试错成本”，比如通过短期培训补充技能、参与跨行业实习积累经验，

甚至通过“间隔月”深入了解目标行业的真实生态，如走访企业、与从业者交流，这种行为本质上是对

抗焦虑的理性化表达(冯喜良，苏建宁，邱玥，2024)。 

4.2. 个体自主性的觉醒 

“毕业即就业”是长期以来社会对年轻人的隐性规训，而积极慢就业的深层心理，是个体对“自主

选择权”的争夺。随着教育水平提升，年轻人的自我意识显著增强，他们更倾向于将职业视为自我延伸

的载体，而非满足他人期待的工具。当家庭、学校以“稳定”“面子”为由催促就业时，他们的“慢”并

非对抗，而是通过行动传递“我的职业我做主”的态度。积极慢就业的心理动因中，隐含着对内卷化职

业路径的主动疏离，他们更追求可持续的职业节奏，而非短期的世俗成功(张莎，2021)。 

4.3. 家庭支持的心理底气 

积极慢就业的可行性，离不开家庭经济支持的物质基础，但更关键的是家庭态度转变带来的心理安

全感(曹宣明，曾兰，2020)。当父母不再用“别人家的孩子都上岗了”施压，转而主动倾听职业想法、探

讨发展路径，这种被理解的感觉会转化为探索的勇气。年轻人可以不必因“空窗期”而自我否定，而是

安心沉淀，深耕专业领域补充知识，或尝试跨界实习积累经验，甚至短暂放空，给紧绷的生活按下“暂

停键”。这种心理安全感如同隐形的保护伞，让青年大学生们在面对外界的不解时，能坚定地说“我在

为更合适的机会做准备”。家庭的信任与包容，让慢就业从“无奈等待”变成“主动蓄力”，最终帮助年

轻人在职业赛道上迈出更稳健的第一步。 

5. 积极心理学视角下“慢就业”的引导路径 

对“慢就业”的正视，并非鼓励盲目拖延，而是要通过积极心理干预，引导大学生将“慢”转化为有

价值的成长契机。 

5.1. 加强认知重构 

积极心理学强调关注个体的优势而非缺陷，引导慢就业群体及社会各界从“问题化”认知转向“发
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展性”认知。首先，在个体层面，接纳慢就业的积极价值。积极心理学“自我决定理论”(SDT)认为，个

体的自主选择是内在动机的核心。引导毕业生认识到，慢就业是自主掌控生涯节奏的权利，其价值在于

减少盲目就业带来的长期职业倦怠，为匹配职业方向积累能量。引导毕业生通过“积极自我对话”练习，

如“这段时间我可以探索什么”，“我的优势如何在这段时间发挥”，强化对自身选择的认同感。其次，

在社会层面，打破“就业即成功”的单一叙事。积极心理学主张“多元成功观”，社会需摒弃“毕业即就

业才是优秀”的刻板认知，认可慢就业作为生涯发展的合理阶段。例如，媒体可传播“慢就业后找到更

适合职业”的案例，强调探索、规划也是核心竞争力。 

5.2. 重视心理资本的培育 

积极心理学中的心理资本，即自我效能感、希望、韧性、乐观，是个体应对挑战、实现目标的核心资

源。引导“慢就业”群体培育这些资本，可增强其对生涯的掌控感。首先，筑牢自我效能感，从“我不

行”到“我能行”的信心积累。“微小胜利”能打破“一事无成”的认知，要帮助毕业生积累小成功体

验，借力替代性经验，强化积极反馈，并通过接触一些成功案例，从别人的经历中提炼可复制的方法。

其次，锚定希望感，从“迷茫无序”到“目标清晰”的方向构建。希望并非空洞的乐观，而是“清晰目标 
+ 可行路径 + 动力意愿”的组合体。培育希望感的核心是帮他们找到值得投入的方向，并看到实现的可

能，允许目标调整。用可视化工具列出慢就业期间想探索的领域，让模糊的想法变成可落地的步骤。若

尝试一段时间后发现某领域不适合，引导他们看到必要的调整是精准定位的必经之路。再次，锻造韧性，

从“怕挫折”到“抗挫折”的心理弹性。引导大学生群体探索挫折事件中，哪些是自己能控制的，哪些是

不可控的，下次可以优化的可控因素是什么，通过这种复盘，将注意力从“不可改变的失败”转向“可提

升的行动”，避免陷入“我没用”的全盘否定。最后，培育乐观，从“怕未来”到“信未来”的积极预期。

乐观不是盲目喊口号，而是对未来结果的积极归因，相信当下的困难是暂时的、可控的。要对毕业生加

强归因训练，即当遇到负面事件，引导其用“暂时 + 可控”的方式解释，通过持续的“小事–进展–未

来”连接，强化未来可期的信念。 

5.3. 提升行动引导 

积极心理学 PERMA 模型指出，“投入”(Engagement)和“意义感”(Meaning)是幸福感的核心要素。

引导慢就业群体通过有意义的行动，在过程中获得积极体验。首先，基于优势的探索，让兴趣与能力匹

配。塞利格曼的“性格优势理论”提出，个体的标志性优势(如创造力、同理心、领导力)是职业匹配的关

键。可通过优势测试，识别出核心优势，再结合兴趣探索，找到“优势–兴趣–职业”的交集。再次，通

过服务性行动，强化意义感。积极心理学研究表明，利他行为能提升个体的意义感和幸福感。引导慢就

业群体参与志愿服务，如乡村支教、社区助老、行业公益咨询，在贡献中明确自身价值，这既能帮助他

人，也能通过观察他人的职业困惑反思自身需求，形成“意义感–行动力”的正向循环。此外，用正念锚

定当下。慢就业中的焦虑往往源于“对未来的过度担忧”，持续的正念练习，如呼吸冥想、身体扫描，可

帮助个体聚焦当下可控的行动。比如，每天 10 分钟正念日记，记录“今天我做了什么有价值的事”，通

过关注当下的收获，减少对未来的恐慌。 

5.4. 提升支持系统 

积极心理学强调，人际关系是幸福感的重要来源，慢就业群体的引导需依托家庭、学校、社会的协

同支持，形成积极联结。首先，在学校层面，从“就业催促”转向“发展支持”。高校可构建慢就业支持

体系，开设积极生涯规划工作坊，教授优势识别、目标拆解等工具；提供“弹性实习资源”降低探索成
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本，配备生涯教练，通过非评判式对话，引导学生自主规划。其次，在家庭层面，从压力传递转向情感支

持。引导家长通过“优势肯定”替代“比较式指责”，同时协助子女对接资源，成为后盾，而非压力源。

再次，在社会层面，搭建“包容型”探索平台。企业、社会组织可提供低门槛探索机会，如开放“职业体

验日”，推出技能孵化项目。 
总之，从积极心理学视角看，“慢就业”的本质是大学生在快速变化的社会环境中，对自我发展节

奏的主动调适。它既反映了个体对职业质量的更高追求，也体现了社会对多元成长路径的包容。唯有以

“成长型思维”看待这一现象，通过心理赋能与社会支持帮助大学生将“慢”转化为有目标的探索，才

能让慢就业真正成为职业发展的“蓄能期”，而非“停滞期”。 
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