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摘  要 

目的：探讨就业压力与大学生就业倦怠感之间的关系，特别关注自我效能感和应对策略在这一关系中的

中介作用。方法：通过问卷法对就业压力、自我效能感、积极应对方式与就业倦怠进行了测量。结果：

① 就业压力与就业倦怠呈显著正相关(r = 0.791, P < 0.001)，与自我效能感(r = −0.389, P < 0.001)、积

极应对方式(r = −0.394, P < 0.001)呈显著负相关；就业倦怠与自我效能感(r < −0.268, P < 0.001)、积极

应对方式(r = −0.332, P < 0.001)呈显著负相关；自我效能感与积极应对方式呈显著正相关(r = 0.559, P 
< 0.001)。② 就业压力不仅直接正向预测就业倦怠感(β = 0.776, 95% CI [0.734, 0.819])，且存在3条间

接路径：自我效能感的中介效应(β = −0.029, 95% CI [−0.050, −0.007])；积极应对方式的中介效应(β = 
0.012, 95% CI [0.001, 0.024])；自我效能感、积极应对方式的链式中介效应(β = 0.011, 95% CI [0.001, 
0.021])。结论：在减少学生倦怠感的过程中，需要提高对就业压力的关注，注重增强自我效能感。未来，

通过制定针对性的干预措施，可以帮助学生减少倦怠感，促进整体福祉。 
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Abstract 
Objective: To explore the relationship between employment stress and college students’ feelings of 
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employment burnout, with special attention to the mediating role of self-efficacy and coping strategies 
in this relationship. Methods: Employment stress, self-efficacy, positive coping styles, and employ-
ment burnout were measured using a questionnaire. Results ① Employment stress was signifi-
cantly positively correlated with employment burnout (r = 0.791, P < 0.001), and significantly neg-
atively correlated with self-efficacy (r = −0.389, P < 0.001), positive coping styles (r = −0.394, P < 
0.001) were significantly negatively correlated; employment burnout was significantly negatively 
correlated with self-efficacy (r < −0.268, P < 0.001 ) and positive coping styles (r = −0.332, P < 0.001); 
self-efficacy was significantly positively correlated with positive coping style (r = 0.559, P < 0.001); 
② Employment stress not only directly and positively predicted employment burnout (β = 0.776, 
95% CI [0.734, 0.819]), but also there were three indirect paths: the mediating effect of self-efficacy 
(β = −0.029, 95% CI [−0.050, −0.007]); the mediating effect of positive coping style (β = 0.012, 95% 
CI [0.001, 0.024]); and the chained mediating effect of self-efficacy, positive coping styles (β = 0.011, 
95% CI [0.001, 0.021]). Conclusion: In reducing student burnout, there is a need to increase atten-
tion to employment stress and focus on enhancing self-efficacy. In the future, by developing targeted 
interventions, students can be helped to reduce burnout and promote overall well-being. 
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1. 引言 

近年来，我国高校毕业生人数不断激增，国家统计局数据显示：2014 年全国高校毕业生为 727 万人；

2024 年高校毕业生预计 1179 万人。当前，就业压力已成为我国大学生面临的最大心理压力[1]，会损害

大学生的身心健康和主观幸福感[2] [3]。在此背景下，就业能力的提高和就业素质的培养不仅成为各个高

校的“必修课”，也引起了社会的广泛关注。然而，大学生的“慢就业”现象，即大学毕业生在完成学业

后暂缓就业的现象[4] [5]目前却十分普遍。这种“慢就业”主要表现为“佛系心态”、职业规划欠缺等[6]，
即对就业产生倦怠感。 

倦怠感通常被定义为一种疲惫的状态，在这种状态下，一个人对自己的价值和表现能力持怀疑态度

[7]。自 20 世纪 70 年代中期倦怠感的研究产生以来，研究者们对倦怠的兴趣日益浓厚，并且，倦怠感还

与当代社会文化问题产生了共鸣，并在公众中引起了关注[8] [9]。许多研究得出结论，倦怠感的流行率令

人担忧[10]-[12]。例如 Gallup 对 2020 年的一项调查估计，美国工作人员的倦怠率可能高达 76% [13]。如

今，倦怠感成为了一场“全球性危机”[14]，严重的影响了个体的身心健康[15]。 
最初，Maslach 将倦怠感的产生归因于与工作相关的压力源[16]。研究者们认为，倦怠感是对工作中

慢性情绪、人际或社会压力源的反应[8] [17]。随后，研究者们逐渐开展了针对倦怠感的系统研究。例如：

一项早期的研究发现，恶劣的工作条件和时间压力可以正向预测农村学校教师的倦怠感[18]。最近的一项

针对 42 个组织的 20,947 名医护人员大样本调查发现，压力与倦怠感存在高度相关[19]。此外，元分析的

证据也支持了这一观点，Guthier 等对包含 26,319 名研究对象的 48 项纵向研究中进行了元分析，结果发

现，工作压力源(如工作量、时间压力、角色冲突)与倦怠感之间存在显著的正相关[20]。压力是一个人与

环境之间的一种重要、繁重或过度的应对关系[21]。而心理学意义上的“就业压力”(job-hunting stress)，
是指个体面临求职、择业时受内部或外界就业压力源影响而引起的生理、心理和行为的应激过程[2]。因
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此，有理由认为，就业压力是引发就业倦怠感的重要因素。 
那么，就业压力引发就业倦怠的机制是什么？自倦怠这一概念产生以来，许多理论对倦怠为何出现

这一问题进行了回答。这些理论并非相互对立，而是互为补充，共同为理解这一问题提供了更加全面的

视角。社会认知理论将个体变量(如自我效能感和自我概念)置于倦怠发展和演变的核心地位[22] [23]，当

个体对自己在实现职业目标方面的能力产生怀疑时，倦怠便会随之出现[24]。Jessor 等人的问题行为理论

指出，问题行为可以直接受到个体内在个性因素以及感知到的外部环境因素的影响。当个体感受到压力

(就业压力)时，这种感知可以直接影响他们的行为系统(应对方式)，并产生倦怠行为[25]。压力与应对的

交易模型(TSC)也认为，个体在感知到压力后，会进行认知评估，如果将其评估为威胁[26]，可能会对这

种压力做出负面反应，这反过来可能导致学业倦怠[27]。倦怠的结构理论表明，倦怠感是对慢性工作压力

的一种反应，进而导致工作中个人成就感降低和疲惫[28]。这可能涉及两个已被证明会影响认知、行为、

情感和功能结果[29]-[31]的心理行为因素：自我效能感和应对方式。 
自我效能感被广泛定义为对自己实现目标和执行相关、必要任务的能力的信心[29] [32]。根据社会认

知理论，自我效能感较低的人更有可能放大潜在的挑战和不足，并更多地思考自己的弱点[33]。因此，自

我效能感和倦怠感之间可能存在负向关联。过往的研究证实了自我效能感和倦怠感之间存在显著相关性

[34]-[36]。例如：一项针对 238 名伊朗英语教师开展的研究表明，教师的自我效能感会显著的减少他们的

职业倦怠[35]。另一项针对 2110 名中国大学生的横断面研究也发现，学生的自我效能感对学业倦怠起显

著的负向预测作用[37]。此外，自我效能感还是应对方式的重要预测因素[38]。应对是指个体用于预防、

减少或者掌握压力情景和附加结果的认知努力和行为努力[39]。高自我效能感的个体拥有更多的适应性

应对策略[40] [41]。有研究表明高自我效能感的个体在面对压力时，更可能采用问题解决策略和寻求社会

支持[42]。 
目前，对于大学生就业倦怠的研究方法上多倾向于思辨分析，实证研究很少。并且，以往关于大学

生就业压力的心理学研究主要集中在大学生就业压力的影响因素[43] [44]、就业压力与主观幸福感[2]和
身心健康[3]的关系等方面。对于就业倦怠这一重要的现象却没有得到足够的重视。在我国大学毕业生人

数与日俱增，大学生就业压力逐渐扩大，就业倦怠十分普遍的背景下，针对这一领域开展研究具有重要

的现实意义。综上，基于倦怠的结构理论与过往实证研究结果，本研究假设(如图 1)。 
H1：就业压力可以显著正向预测大学的就业倦怠感。 
H2：自我效能感在就业压力与就业倦怠感的关系中起中介作用。 
H3：就业压力通过减少降低个体的自我效能感、积极应对方式，最终增加个体的就业倦怠感。 

 

 
Figure 1. Chained intermediary model 
图 1. 链式中介模型 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

本研究通过问卷星平台，对 900 名在校大学生展开了线上问卷调查。删除规律性作答、作答时间过
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长(过短)以及存在做假嫌疑的问卷，最终获得有效问卷 757 份，有效率 84.11%。其中，男性 403 名，女

性 355 名，平均年龄 21.16 岁(SD = 1.88)。 

2.2. 研究材料 

2.2.1. 自我效能感 
采用王才康等翻译并修订的中文版一般自我效能感量表[45]，该量表主要侧重于对人们总体自我效

能感的判断，共包含 10 个题目，例如：“我自信能有效地应对突如其来的事情”。采用 Likert5 点计分，

1 (最低)到 5 (最高)。本研究中，该量表的 Cronbach’s α系数为 0.883。 

2.2.2. 积极应对方式 
采用解亚宁编制的简易应对方式问卷[46]，其中积极应对方式共包含 12 个题目，例如：“与人交谈，

倾诉内心烦恼”。采用 Likert4 点计分，1 (不采取)到 4 (经常采取)。在本研究中，该量表的 Cronbach’s α
系数为 0.789。 

2.2.3. 就业压力 
采用柳中华编制的就业压力量表[47]。该量表共有四个维度，即家庭因素、学校因素、专业因素和自

我因素，14 个题目。例如：“家庭经济基础不好”“学校排名相对较低”“过去专业或相应专业的就业

率不好”。采用 Likert5 点计分，1 (最低)到 5 (最高)。在本研究中，该量表的 Cronbach’s α系数为 0.932。 

2.2.4. 就业倦怠 
采用徐丽丽等编制的大学生就业倦怠量表[48]。该量表包含就业认知、就业恐惧感、被动就业行为、

佛系心理和获得就业支持五个维度，共 34 个题目。例如：“工作不好不如不就业”“我害怕求职失败”

“我多次考研不是想深造提升而是不想马上就业”。采用 Likert5 点计分，1 (最低)到 5 (最高)。在本研究

中，该量表的 Cronbach’s α系数为 0.943。 

2.3. 研究程序与数据分析 

本研究获得了研究对象的知情同意，研究对象有权随时退出研究。所有研究对象都完成了一份包括

人口统计信息和所有问卷项目的匿名自我报告问卷。问卷收集完成后，将结果数据导入 SPSS26.0 与

Mpuls8.3 进行分析。 

3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

于本研究中的所有变量都采用问卷调查法获取，且多个变量数据都来自同一研究对象，可能存在共

同方法偏差效应。为减少自陈式问卷带来的共同方法偏差，本研究在数据收集过程中通过强调答题的真

实性；量表、题目顺序随机设置等方式进行程序控制。使用 Harman 单因素检验法检验程序控制的效果

[49]，结果发现，有 14 个因子的特征根大于 1，且第一个因子的解释率为 29.057%，远小于临界值 40%，

说明本研究的共同方法变异程度在可接受范围内。 

3.2. 描述性统计及相关分析 

各个研究变量的平均值、标准差及相关矩阵如表 1 所示。结果显示，就业压力与自我效能感、积极

应对方式呈显著负相关，与就业倦怠呈显著正相关；自我效能感与积极应对方式呈显著正相关、与就业

倦怠呈显著负相关；积极应对方式与就业倦怠呈显著负相关。 
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Table 1. Results of descriptive statistics and correlation analysis of variables 
表 1. 各变量描述性统计和相关分析结果 

变量 M SD 就业压力 自我效能感 积极应对方式 

就业压力 41.36 12.82    

自我效能感 39.20 6.31 −0.389***   

积极应对方式 34.46 4.81 −0.394*** 0.559***  

就业倦怠 99.92 24.76 0.791*** −0.268*** −0.332** 

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001。 

3.3. 模型检验 

使用 Mplus8.3 软件进行路径分析，为减少共同方法偏差问题，在分析前将所有连续变量做标准化处

理。结果显示(图 2，表 2)，就业压力可以显著正向预测大学生的就业倦怠感(β = 0.796, P < 0.001)，负向

预测自我效能感(β = −0.389, P < 0.001)，负向预测积极应对方式(β = −0.208, P < 0.001)。自我效能感正向

预测积极应对方式(β = 0.478, P < 0.001)，负向预测就业倦怠(β = −0.075, P = 0.006)。积极应对方式负向预

测就业倦怠(β = −0.059, P = 0.031)。 
 

 
Figure 2. Chain mediation of employment stress, employment burnout, self-efficacy and posi-
tive coping styles (Note: *P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001) 
图 2. 就业压力、就业倦怠、自我效能感与积极应对方式的链式中介。(注：*P < 0.05, **P 
< 0.01, ***P < 0.001) 

 
Table 2. Indirect and total effects of employment stress on employment burnout 
表 2. 就业压力影响就业倦怠的间接效应与总效应 

 β P 95% CI 

就业压力→自我效能感→就业倦怠 −0.029 0.008 [−0.050, −0.007] 

就业压力→积极应对→就业倦怠 0.012 0.040 [0.001, 0.024] 

就业压力→自我效能感→积极应对→就业倦怠 0.011 0.035 [0.001, 0.021] 

总效应 0.776 <0.001 [0.734, 0.819] 

4. 讨论 

本研究旨在探讨就业压力与大学生就业倦怠感之间的关系，特别关注自我效能感和应对策略在这一

关系中的中介作用。结果发现，就业压力可以显著正向预测大学生的就业倦怠感；并且，就业压力会削

弱个体自我效能感，导致个体更少的使用积极应对方式，进而增加倦怠感。本研究的假设得到了证实。 
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本研究发现，压力与倦怠感之间存在强烈的相关性，这与以往研究一致[8] [17]。在竞争激烈的市场

环境中，这种压力会消耗个体的情感和心理资源，进而表现为倦怠感。为了制定有效的干预措施，研究

人员必须扩大对倦怠发展因素的了解[50]。本研究发现，自我效能感在就业压力与就业倦怠感的关系中起

中介作用。倦怠的结构理论表明，工作压力，特别是失败的经历，会导致工作中的个人成就感降低，进

而引发倦怠感产生[28]。因此，旨在增强自我效能感的干预措施可能是减少就业倦怠感的有效策略。例如，

以提升学生自信心为目标的职业辅导项目可以帮助缓解就业压力，从而最终降低倦怠感的发生率。 
此外，就业压力不仅直接影响倦怠感，还通过削弱自我效能感和减少积极应对策略的使用间接影响

倦怠感。应对策略在管理压力和预防倦怠感方面至关重要[51]。积极的应对策略，如问题解决和寻求社会

支持，通常比消极的策略(如回避或否认)更能有效地管理压力。然而，当自我效能感较低时，学生可能不

太愿意采取积极的应对策略，而是更倾向于采用消极的策略。这种转变可能会加剧压力，并增加倦怠感

的可能性。过往的研究通常关注个体的应对策略对感知到的压力的影响。本研究发现，压力同样会对应

对策略研究具有负向预测作用。这与部分研究结果一致，例如：有研究显示，处于逆境中的个体更少的

拥有适应性的应对策略[52]。这一路径强调了压力、自我效能感和应对策略之间在倦怠感形成中的复杂互

动关系。这突显了制定有针对性干预措施的重要性。 

5. 不足与展望 

尽管本研究的假设已基本得到验证，但研究仍存在一定的局限。首先，本研究取样主要集中于重庆

市临近毕业的大学生，研究结论的可推广性存在一定局限，需要未来更具有代表性的大样本研究予以检

验。其次，本文的目的是厘清就业压力影响就业倦怠的机制，采用了简化的测量方式，仅考虑了就业压

力且对就业压力的应对方式进行了简单的二分法划分(积极与消极)。然而，在现实生活中压力及其应对方

式的结构可能十分复杂，不同因素相互影响。例如：Hakanen 和 Bakker 提出，在倦怠研究中，应关注与

工作无关的压力源[53]，例如负性生活事件和神经质等人格特征[54] [55]，这些因素可能在倦怠的发生和

发展中具有重要作用。现有的研究已对大学生就业压力的应对策略进行了更为细致的分解[56]。未来研究

需要进一步探讨具体的应对方式成分在就业压力与倦怠之间的作用，从而揭示其潜在的机制。此外，本

研究仅使用了横断面研究设计。虽然问卷调查被广泛用于实验和非实验方法的心理学研究中，然而受访

者在调查问题中提供无效的数据可能会对研究结果产生干扰[57] [58]。鉴于横向研究设计的局限性，未来

研究应采用多方面聚合证据——对于同一问题采用多种途径、从不同的侧面加以考察，由此得到的具有

一致性的研究证据往往比单纯的完全重复性研究要更有说服力[59]。 
本研究的结果对于减少大学生就业倦怠感具有多方面的实践意义。未来研究可在本文的基础上发展

减少就业倦怠的干预策略。首先，明确需要设计针对求职过程中特定压力的压力管理项目。这些项目可

以包括减压技巧、放松策略，帮助学生更有效地管理压力。其次，增强自我效能感应成为任何旨在减少

倦怠感的干预措施的重要组成部分。这可以通过技能提升和让学生获得实践经验的机会来实现。通过增

强他们对自己能力的信心，这些项目可以帮助学生在求职过程中感到更加掌控，从而预防倦怠感。第三，

促进积极应对策略的使用可以进一步帮助管理就业压力。应鼓励学生参与问题解决，寻求社会支持，并

采用积极主动的求职态度。当前，已有众多研究开发出了针对压力的心理干预方案例如：对个体的认知

重评技能进行在线干预能够增加参与者在日常生活中进行全面认知重评的倾向，与对照组相比，训练组

在干预后表现出更高的认知重评分数、更高的幸福感(生活满意度、自尊、乐观、正性情绪)，负性情绪反

应更少[60]。协同心态干预可以改善个体对压力事件的反应，使其积极应对压力事件，改善了与压力相关

的认知、心血管反应性、日常内化症状和皮质醇水平，以及广泛性焦虑症状[61]。然而，这些干预方案是

否可以减少的大学生就业倦怠感，仍需要未来研究进一步的考察。 
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6. 结论 

本研究证实了就业压力显著预测大学生的就业倦怠感，并且，就业压力通过降低自我效能感和减少

积极应对策略的使用，进一步增加了倦怠感。这些发现突显了在减少学生倦怠感的过程中，关注就业压

力和增强自我效能感的重要性。未来，通过制定针对性的干预措施，可以帮助学生更有效地应对求职过

程，减少倦怠感的风险，并促进整体福祉。 
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