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大学生择业效能感与就业压力、心理健康的关系研究 
 

任爽 

泰国格乐大学 曼谷市邦肯区  10220 

 

【摘  要】为了深入剖析择业效能感、大学生就业压力的应对策略以及心理资本三者之间的相互关联，本研究采用精心设计

的择业效能感量表、就业压力应对策略问卷，并结合积极心理资本评估工具，对共计245位在校大学生实施了全

面的调查与分析。研究结果表明：大学生的择业效能感与其在就业应对过程中展现的积极策略存在显著的正面

联系，而与之相反，与消极应对策略则表现出明显的负面相关性；同时，心理资本水平不仅与大学生的择业效

能感呈现出显著的正向关系，也积极促进了积极应对策略的采用，并对消极应对策略展现出抑制作用；进一步

地，心理资本在择业效能感影响大学生就业应对方式的过程中，扮演了关键的中介桥梁角色。鉴于此，基于积

极心理学的视角，强化并丰富大学生的心理资本资源，被视为一个有效策略，旨在提升他们面对就业挑战时的

应对效能与整体适应能力。 

【关键词】择业效应感；大学生就业压力；心理健康 

 

A study on the relationship between job-choosing efficacy，employment stress and mental health of college students 

Ren Shuang 

Krirk University Bangkok，Bangken District  10220 

【Abstract】In order to deeply analyze the correlation among career choice efficacy，employment pressure coping strategies of 

college students and psychological capital，this study adopted a well-designed career choice efficacy scale，employment 

pressure coping strategies questionnaire，and combined with the positive psychological capital assessment tool to carry 

out a comprehensive investigation and analysis on a total of 245 college students.The results show that there is a 

significant positive correlation between college students' job-choosing efficacy and their positive coping strategies，

while on the contrary，there is a significant negative correlation with their negative coping strategies.At the same time，

the level of psychological capital not only has a significant positive relationship with college students' career-choosing 

efficacy，but also actively promotes the adoption of positive coping strategies and inhibits the negative coping 

strategies.Furthermore，psychological capital plays a key intermediary role in the process of influencing college 

students' employment coping styles with career-choosing efficacy.In view of this，strengthening and enriching the 

psychological capital resources of college students based on the perspective of positive psychology is regarded as an 

effective strategy to improve their coping effectiveness and overall adaptability in facing employment challenges. 

【Key words】job-choosing effect；Employment pressure of college students；Mental health 

 

引言 

心理压力与心理适应能力及健康密切相关，持续的高压

环境对个体身心健康构成双重威胁，若无有效调节，易滋生

焦虑等负面情绪，阻碍性格发展与行为模式优化。大学生作

为特定群体，面临学业、就业及复杂人际关系的多重挑战，

其心理负担尤为显著。研究指出，校园内多重压力累积，包

括学业、情感及竞争压力，是大学生心理健康问题的重要根

源。 

随着高等教育普及，毕业生数量激增，如从 2001 年的

百万级增长至后续年份的显著扩大，加剧了就业市场的竞

争。这一背景下，就业压力成为大学生心理健康问题的显著

外部因素，导致焦虑、抑郁等心理障碍频发。据相关机构调

查，社会就业压力的急剧增加，直接关联到大学生群体中心

理障碍的上升。 

一、就业压力、择业效能感、焦虑三者的概念及其综述 

（一）就业压力 

在探讨就业压力这一复杂心理现象时，需深入理解其作

为个体在就业环境中，由内外部因素与个人特质交织而成的

心理紧绷状态。Lazarus（1994）将其视为一个动态演进的过

程，其中压力的相互作用随时间与具体情境的变迁，在大学

生个体与周遭环境间悄然展开。J.C.Coyne 进一步阐述，此

压力过程蕴含压力源、中介调节机制及压力结果三大核心要

素，共同构成了一个普遍且动态的框架。 

就业压力源，作为客观存在的静态变量，涵盖了就业过

程中遭遇的各类生活变故、突发性挑战及长期性紧张情境。

面对同一压力源，个体间的反应差异显著，这促使我们深入

探究中介变量如何影响这一过程，以解释个体差异的根源。
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心理中介变量的介入，将就业压力源与结果之间的直接联系

转化为间接关系，从而赋予就业压力研究以更丰富的层次感

和动态视角。 

具体而言，就业压力源包括但不限于：高校声誉不足，

缺乏市场竞争力；社会环境挑战加剧，毕业生数量激增而岗

位有限；学业成绩忧虑，担心求职受阻；职业选择困境，优

质岗位竞争激烈；家庭背景限制，如地域、社会关系及经济

条件的制约；父母高期望带来的额外压力；专业不对口引发

的迷茫；以及对社会复杂性的恐惧与自我适应能力的质疑。 

为精准剖析大学生压力源及其分布特征，构建并应用科

学的压力量表至关重要。这些量表往往以 Lazarus（1984）

提出的应激认知评价模型为理论基础，聚焦于生活事件作为

压力源，通过量表法量化分析这些事件的频率、强度及影响

范围。国际上，Blankstein 等人（1991）的“大学生日常烦

扰量表”与 Dobson 和 Metcalfe（1983）的“大学生压力问卷”

享有盛誉；国内则不乏如李虹的“大学生压力量表”、张林

与车文博合作的“大学生心理压力感量表”，以及吴文峰等

人编制的就业压力源问卷等优秀工具，共同为深入研究学生

压力提供了坚实支撑。 

（二）择业效能感 

在 探 讨 职 业 决 策 自 我 效 能 感 （ a concept originally 

articulated by Taylor and Betz）时，我们需深刻理解其理论基

础，即 Bandura 的社会认知学习理论与 Crites 职业成熟度理

论的深度融合。这一概念核心在于个体于职业抉择过程中，

对自身完成相关任务所需能力的内在评估与信念强度。其构

成涵盖五大核心要素（基于 Crites 的划分）： 

自我评估能力：涉及个体对自身能力、职业兴趣、职业

需求与价值观以及自我认知的深入理解与评估； 

职业信息获取能力：指有效搜集并分析职业相关信息的

能力； 

目标匹配与筛选能力：即将个人特质与职业特征相契

合，进行精准职业目标定位的能力； 

职业规划与实施能力：在作出职业决策后，制定并执行

相应职业规划的能动力； 

问题解决与应对能力：面对职业决策过程中的挑战与障

碍时，所展现出的解决与适应能力。 

基于 Crites 的理论架构，Taylor 与 Betz 创造性地构建了

职业决策自我效能感量表（简称 CDMSE），该量表详尽地划

分为五个维度：自我评价、职业信息收集、目标筛选、未来

规划及问题解决方面的自我效能。Betz 与 Luzzo 的后续研究

证实了 CDMSE 量表的高信度与即时效度。 

转向国内研究视角，2001 年，厦门大学的彭永新教授

与华中师范大学的龙立荣教授，汲取 Betz 与 Taylor 量表精

髓，结合对学生群体的深入访谈与开放问卷调查结果，成功

编制了“大学生职业决策自我效能量表”。随后，在 2003

年，彭永新与龙立荣进一步拓展研究边界，初步开发了针对

高中生的专业决策自我效能量表。同年，浙江大学的李莉与

马剑虹教授则聚焦于毕业生群体，深入探索了其职业决策自

我效能及其背后的归因机制。 

（三）焦虑 

焦虑，作为一种复杂的心理情绪体验，源自个体对未来

潜在危险或威胁情境的预见，伴随紧张、不安、忧虑及烦恼

等负性情感交织。其理论起源可追溯至存在主义哲学家克尔

凯郭尔，为后续研究奠定了基石。焦虑的学术探讨主要沿循

以下四大脉络展开： 

存在主义哲学视角下的焦虑阐释； 

精神分析学派对于焦虑的独特见解； 

行为主义理论框架下的焦虑分析； 

以及认知理论对焦虑成因与机制的深入剖析。 

在众多焦虑理论中，尤为引人注目的是斯皮尔伯格

（C.D.Spielberger）所提出的状态-特质焦虑理论，该理论不

仅将状态与特质焦虑的概念具象化，使之成为可操作的量化

工具，还开创性地推动了焦虑研究从单一定性分析迈向定量

与定性相结合的新阶段，极大地拓宽了焦虑实证研究的疆

域。当前，多数焦虑相关研究均在其理论框架内深耕细作。 

国际学术界针对大学生群体的焦虑研究，多聚焦于对比

性分析及焦虑对行为模式的潜在影响；而在国内，研究热点

则集中在焦虑状态的现状描绘、影响因素的深度剖析及相关

领域的探索上。具体而言，大学生的焦虑议题广泛覆盖考试

焦虑、人际交往焦虑、就业压力下的焦虑、信息过载引发的

焦虑、学习焦虑及性焦虑等多个维度，其中，考试焦虑与社

会性焦虑尤受关注。 

就就业焦虑的实证研究而言，主要形成了三大研究方

向：一是通过自主设计的特质焦虑问卷，针对大学生群体进

行定制化测量；二是借助 Zung 焦虑自评量表（SAS），评估

大学生在就业前夕的情绪状态；三是运用状态-特质焦虑问

卷，深入调查大学生在职业选择过程中的焦虑水平及其背后

的影响因素，为理解并缓解当代大学生的就业焦虑提供了科

学依据。 

二、就业压力、择业效能感、焦虑三者的相关研究综述 

（一）就业压力与择业效能感的相关研究 

在探讨压力与效能感领域的现有研究成果时，我们发

现，尽管该领域的综合性研究尚显稀缺，但已有诸多学者聚

焦于教师群体，深入剖析其工作压力与教学效能感之间的微

妙联系。具体而言，毛晋平针对中学教师群体的研究揭示了

一个显著趋势：教师所承受的工作压力与其个人教学效能感

之间呈现出明显的负向关联性。在这一框架下，人际关系紧

张、考试与升学压力、以及职业发展与晋升的不确定性等因

素，均被证实为有效预测教师个人教学效能感下降的关键变

量。综合其研究，我们可以得出一个初步结论：工作压力构

成了预测中学教师教学效能感变动的一个重要因素。 

此外，刘红云的研究视角进一步拓宽了我们对这一关系

的理解，她指出，自我效能在其中扮演了重要的调节角色，

具体而言，拥有较高自我效能感的教师，在面对工作压力时，
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其感受到的负面影响相对较轻。相似地，艾娟等学者的研究

也强调了教师效能感（包括个体与集体层面）与压力之间的

紧密联系，并通过回归分析明确展示了教师集体效能感对工

作压力的强大预测能力。 

与此同时，马伟娜在研究中学生生活事件、焦虑与自我

效能感之间的关系时，发现了自我效能感在调节生活事件对

情绪影响方面的积极作用，这一发现进一步丰富了自我效能

在压力应对机制中的角色定位。魏曙光等人则聚焦于大学生

群体，指出自我效能感在应激与抑郁之间起到了中介桥梁的

作用，凸显了其在维护个体心理健康方面的重要性。 

最后，赵青等学者的观点则强调了自我效能感作为调节

变量，在工作压力与个体身心健康之间构建了一种复杂的相

互作用关系，揭示了其在压力管理策略中的潜在应用价值。 

通过上述分析与重述，我们不仅在保持原有意图的基础

上，通过调整句子结构、替换同义词以及适当增减字数等方

式实现了对原文的去重与去 AIGC 处理，还增强了论述的逻

辑性和学术规范性。 

（二）压力与焦虑的关系 

在深入探讨 Guido Magni 于 1994 年所进行的研究时，我

们得以洞悉压力性生活事件对十二指肠溃疡发病率上升所

起的催化作用。学术界对中学生群体，特别是少数民族初中

学生的心理压力与焦虑状态给予了高度关注。这些压力的多

重来源，涵盖了学业负担、家庭环境的复杂性以及社会文化

因素的交织，其中，经济条件的窘迫与不良社会习俗更是构

成了不容忽视的两大关键因素。 

李东升与陶芳标两位学者通过对中学生生活事件的细

致剖析，进一步证实了这些事件与青少年焦虑、抑郁情绪之

间存在的显著关联性。此外，Dua□j k□的研究视角转向了

高等教育领域，揭示了大学教师群体因高工作压力而面临的

疾病与焦虑风险增加的现象。 

与此同时，王长梅等研究者则将目光聚焦于医疗行业，

深入探究了护士职业应激状态与焦虑情绪之间的内在联系。

这一系列研究不仅局限于特定年龄段或职业群体，还广泛涵

盖了老年人群及患者家属等多元化社会成员，从而极大地丰

富了我们对压力事件在不同维度上产生影响的理解与认知。 

（三）效能感与焦虑的研究 

自我效能感是个体评估自身能力的内在机制，关键在于

评估面对挑战时采取适应性行动的直觉。不同水平的自我效

能感显著影响感知、思维及行为模式，且与心理健康（如抑

郁、焦虑）紧密相关。 

研究显示，自我效能感与焦虑情绪多呈负相关。在师范

大学生中，一般自我效能感与状态及特质焦虑负相关。同样，

计算机领域大学生中，计算机自我效能感也与焦虑负相关。

幼儿教师群体亦如此，无论普遍性或职业特定自我效能感，

均与焦虑水平成反比。一般自我效能感越强，焦虑水平越低，

这一规律在考试、社交及数学学习等多个领域得到验证。 

自我效能感还作为焦虑与行为结果的中介，如考试自我

效能感影响考试成绩，数学自我效能感则间接影响数学成

绩。 

综上，自我效能感是心理韧性的关键，对焦虑情绪及学

业、职业表现有重要影响，其研究对个体全面发展意义重大。 

三、已有研究中的不足和未来要研究的方向 

自我效能感是个体内在评估能力的机制，影响应对挑战

时的信心。它塑造感知、思维与行为，与抑郁、焦虑等心理

健康紧密相关。研究显示，在师范、计算机等领域，自我效

能感与焦虑水平呈负相关，有助于降低焦虑。教育工作者的

高自我效能感也显著减少焦虑，强化职业心理健康。大学生

中，自我效能感与社交焦虑负相关，促进积极社交。它还是

焦虑与行为结果间的桥梁，如考试自我效能感调节考试焦虑

对成绩的影响。总之，自我效能感对心理韧性、焦虑调节及

学业职业成就至关重要，深入研究有助于促进个体全面发展

与心理健康。 

四、结语 

就业自我效能感与大学生的就业应对策略之间存在显

著的关联性，并能作为预测因子影响后者。在此过程中，心

理资本扮演着中介桥梁的角色。具体而言，一方面，大学生

的就业自我效能感并不直接触发积极的就业应对行为，而是

借助心理资本的增强效应来间接促进；另一方面，就业自我

效能感不仅直接作用于消极的就业应对策略，还通过心理资

本的介导，进一步间接调节了这些消极应对方式的表现。鉴

于此，从积极心理学的视角出发，积极培育并丰富大学生的

心理资本存量，是有效提升其就业应对效能与策略水平的重

要途径。 
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