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Abstract
With the rapid development of society, college students often face the cognitive bias of employment opportunities in the increasingly 
fierce employment market. This paper aims to investigate the effect of this cognitive bias on the professional psychological 
adjustment ability. Data were collected through questionnaire survey and psychological test to analyze the cognition of employment 
opportunities and its relationship with occupational psychological adjustment. The results show that the cognitive bias of employment 
opportunities significantly negatively affects the professional psychological adjustment of college students, among which the most 
influential factors are excessive pessimism about the employment situation and unrealistic expectations. Moreover, the improvement 
of emotional regulation ability and career planning skills helps to alleviate the adverse effects of cognitive bias on psychological 
adjustment. This study highlights the urgency and importance of employment guidance and mental health education in universities, 
aiming to help college students establish a correct employment outlook, improve their career adaptability, and provide support for 
their future career development.
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就业机会认知偏差对大学生职业心理调适的影响
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摘　要

当前社会发展迅速，大学生在面对日益激烈的就业市场时，往往存在就业机会认知偏差。本文旨在探讨这种认知偏差对大
学生职业心理调适能力的影响。通过问卷调查和心理测试收集数据，分析了大学生的就业机会认知情况及其与职业心理调
适之间的关系。结果表明，就业机会认知偏差显著负向影响大学生的职业心理调适，其中影响力最大的因素为对就业形势
的过度悲观和期望不切实际。此外，情绪调节能力和职业规划技能的提升有助于缓解认知偏差对心理调适的不良影响。本
研究强调了高校开展就业指导和心理健康教育的紧迫性和重要性，旨在帮助大学生建立正确的就业观，提高他们的职业适
应能力，为他们的未来职业发展提供支持。
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1 引言

在当今社会，人们已深深感受到就业市场的竞争压力，

尤其是对于广大大学生群体，他们的就业压力更为突出。当

前，大学生在面对激烈的就业市场时，往往会产生一种就业

机会认知偏差，如对就业形势的过度悲观，期望不切实际等。

然而，这种认知偏差是否会对他们的职业心理调适能力产生

影响，成为我们需要深入探讨的问题。 本研究将以实证分

析的方法，通过问卷调查和心理测评的方式，收集相关数据，

瞄准大学生的就业机会认知偏差及其与职业心理调适之间

的内在关系进行深入研究。研究旨在揭示他们之间的关系，

并以此为线索，推动大学生建立正确的就业观，提高他们的

职业适应能力，为他们的未来职业发展提供理论和实践上的

支持。

2 研究背景与理论基础

2.1 就业市场的现状与大学生就业挑战
现代社会经济的快速发展和产业结构的不断调整，使

得就业市场发生了深刻的变化 [1]。高校毕业生尤其面临着前

所未有的就业挑战。就业市场的现状表现在几个方面：供需

矛盾突出，毕业生数量逐年增加，而适合其专业和技能的岗

位数量相对有限，导致就业压力加大。行业和岗位的需求结

构发生变化，新兴产业对复合型人才的需求增加，而传统行
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业的岗位需求则逐步减少，这使得许多毕业生在选择职业时

感到茫然。再者，就业市场的不确定性和高竞争性使得一些

大学生在求职过程中感到焦虑和迷茫，进而影响其对就业机

会的认知。

大学生在面对这些就业挑战时，往往感觉迷茫和压力

倍增。其中，认知偏差是一个不可忽视的问题。许多学生对

当前的就业形势缺乏全面、科学地了解，容易产生过度悲观

或期望不切实际的情绪。这些认知偏差一方面来源于个人经

验和认知水平的限制，另一方面也受社会舆论和媒体报道的

影响。这种偏差会严重影响学生的职业心理调适能力，导致

其在求职过程中出现过度焦虑、自信心不足等问题 [2]。

2.2 认知偏差理论在就业领域的应用
认知偏差理论在就业领域的应用主要表现为个体对就

业机会的感知和判断出现系统性偏离，影响其职业决策和心

理状态。研究表明，大学生在面对复杂多变的就业市场时，

往往因为信息不对称、经验不足等原因，产生认知偏差。这

种偏差可能导致对就业形势的过度悲观或过度乐观，形成不

现实的职业期待，从而影响其职业决策和心理调适能力。

认知偏差在就业领域的具体表现包括：对市场需求和

个人能力的错误评估、对职业前景的过度担忧或盲目乐观

等。过度悲观的大学生可能会低估自身竞争力，产生无力感

和焦虑情绪，进而影响其求职行为和职业适应能力。而过度

乐观的大学生可能会高估自身能力和市场需求，导致职业期

望与现实脱节，产生失望和挫败感。

认知偏差理论的应用强调，通过识别和纠正这些偏差，

可以改善大学生的职业心理调适。具体措施包括加强就业信

息透明度、提供针对性的职业指导和心理支持，帮助学生建

立科学合理的职业期望，并提升其应对职业压力和挑战的能

力。通过这种方式，能够有效提升大学生的职业适应力和心

理健康水平，为其未来的职业发展奠定坚实基础。

2.3 职业心理调适的概念与重要性
职业心理调适是指个体在职业生涯发展过程中，通过

调整心理状态和行为方式，以适应职业环境和要求的过程。

其重要性在于有效的职业心理调适能够提高个体的职业满

意度、减少职业压力，有助于其职业发展和心理健康 [3]。这

对于大学生尤为关键，因为他们正处于职业生涯的初期，面

临着诸多挑战和不确定性。

3 研究方法与数据分析

3.1 研究设计与问卷调查
通过问卷调查收集数据，以探讨大学生就业机会认知

偏差对其职业心理调适的影响。在研究设计阶段，明确研究

目标和假设，构建理论模型，确定需要测量的变量及其对应

的测量工具。整体研究设计分为前期准备、问卷设计、样本

选择与数据收集四部分。

在前期准备阶段，研究者进行文献回顾，确定与研究

主题相关的关键变量，包括就业机会认知偏差和职业心理调

适能力。文献回顾帮助明确了现行研究中存在的研究空白，

提供了理论支撑和实践借鉴。

问卷设计方面，使用了自编问卷和现有量表相结合的

方法。问卷包含三个部分：基本信息、就业机会认知偏差量

表和职业心理调适量表。基本信息部分包括性别、年龄、专

业、年级等基本人口学特征。就业机会认知偏差量表参考了

已有的就业认知偏差测量工具，结合实际需要进行调整，内

容涵盖对就业市场的悲观预期、就业竞争力的主观评估和就

业期望不切实际等维度。职业心理调适量表则参考了职业心

理健康和职业适应能力的相关量表，主要测量指标包括情绪

调节能力、职业规划能力和就业压力管理等 [4]。

样本选择方面，采用分层随机抽样的方法，确保样本

具有较好的代表性。选取对象为某综合性大学的在校本科生

和研究生，样本量为 500 人，覆盖不同年级和专业方向。研

究过程中严格遵循伦理规范，所有参与者在填写问卷前均获

得知情同意，确保数据收集的合法性和参与者的隐私保护。

数据收集通过线上问卷的形式进行。使用专业在线问

卷平台，设计精密、操作简便，便于受试者在短时间内完成。

问卷链接通过电子邮件、社交媒体等渠道发送给潜在参与

者，以提高回收率。数据收集过程持续一个月，最终有效回

收问卷 462 份，有效问卷回收率为 92.4%。

数据收集完成后，研究者进行数据预处理，包括数据

清洗、缺失值处理和异常值检验，以保证数据的准确性和可

靠性。随后，采用 SPSS 统计软件和 AMOS 结构方程建模

软件对数据进行分析。主要分析方法包括描述性统计分析、

相关分析和回归分析，旨在验证研究假设，探讨就业机会认

知偏差对职业心理调适的具体影响机制。

3.2 数据的收集与样本描述
的数据收集通过在线问卷和心理测试完成，旨在详细

了解大学生对就业机会的认知状况及其职业心理调适情况。

调查对象为来自不同高校的在校本科生与研究生，共计收集

到有效问卷 1000 份。问卷内容涵盖了就业机会认知、职业

心理调适、情绪调节能力及职业规划技能等多个方面 [5]。为

了确保数据的代表性和准确性，在样本选择过程中，采用了

随机抽样方法，使不同年级、专业的学生均有机会参与。

在线问卷通过电子邮件和社交媒体平台进行推送，保

证了较高的回收率。心理测试部分则采用标准化测试工具，

包括焦虑量表和自我效能感量表，以评估受试者的心理状

态。这些数据经过严格的数据清洗和预处理，剔除了无效或

不完整的问卷，确保了分析结果的可靠性。最终，样本的性

别比例、年级分布和专业构成均达到均衡，能够较好地反映

当前大学生群体的就业认知和心理调适水平。
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4 讨论、结论与建议

4.1 认知偏差对职业心理调适的影响讨论
研究发现，就业机会认知偏差对大学生的职业心理调

适存在显著的负面影响。具体而言，大学生对于就业形势的

过度悲观以及不切实际的期望是导致这种影响的主要原因。

这种过度悲观情绪可能源于信息不对称、媒体报道的负面言

论以及同侪间的焦虑等因素。这些负面认知容易使大学生产

生无力感和自我怀疑，从而降低其就业信心和应对职业压力

的能力。而不切实际的期望则常常表现为对薪资、职位以及

职业发展的过高要求，当现实与期望严重不符时，容易引发

挫败感和失望情绪。

研究显示，情绪调节能力较差的大学生更易受到认知

偏差的负面影响。在面对就业压力时，缺乏有效的情绪管理

策略，使其更容易陷入焦虑和抑郁状态，进一步削弱其职业

心理调适能力。相反，具备较强情绪调节技能的大学生能够

更好地应对职业压力，降低认知偏差带来的不良影响。

职业规划技能的欠缺也是导致大学生职业心理调适能

力低下的重要因素。在职业选择上缺乏明确目标和合理规划

的大学生，更容易受到认知偏差的消极影响。提升大学生的

职业规划技能能够有效地帮助其厘清现实与期望之间的差

距，建立更加合理的职业预期，从而提升其职业心理调适

能力。

4.2 研究结论就业机会认知偏差的具体影响
就业机会认知偏差对大学生的职业心理调适产生了显

著的负向影响，主要体现在几个方面。对就业形势的过度悲

观看法使得大学生在求职过程中产生焦虑和压力，降低了心

理调适能力。这些学生往往难以正确评估自己的就业前景，

从而使其在面对就业挑战时表现出更多的消极态度和无力

感。期望不切实际也是关键因素之一。许多大学生由于高期

望未能实现，导致失望和挫败感，进一步削弱了其职业心理

调适能力。数据分析表明，对就业市场的认知偏差常常导致

决策失误，如求职目标定位不明确或求职策略不当，这些都

直接影响了就业成功率和满意度。认知偏差还可能引发一系

列心理问题，如焦虑、抑郁等，进一步阻碍大学生的职业发

展。认知偏差不仅影响了学生当前的求职状况，还潜在地影

响了其长期的职业适应能力和职业生涯规划，需要高度重视

和干预。

4.3 实践意义与建议提升情绪调节能力与职业规划

技能
就业机会认知偏差对大学生的职业心理调适产生了显

著的负向影响，提升情绪调节能力和职业规划技能显得尤为

重要。情绪调节能力的提升可以帮助大学生在面对就业压力

时保持心理平衡，减缓认知偏差带来的情绪困扰。通过心理

健康教育等课程，学生能够学会识别和管理负面情绪，从而

提高其情绪耐受度和应对策略。

职业规划技能的提升则有助于学生对自身职业方向和

目标有更清晰地认知，减少就业机会认知偏差。当学生具备

更专业的职业规划能力，他们能够做出更现实和可行的职业

决定。通过开展职业指导、模拟面试和职业生涯规划课程，

可以增强学生的实际操作能力和自信心，从而提高其对就业

市场的适应性和竞争力。结合这两方面的提升，有助于缓

解认知偏差对职业心理调适的不良影响，促进学生的全面

发展。

5 结语

本研究深入探讨了大学生就业机会认知偏差对职业心

理调适的影响，实证研究结果确认，就业机会认知偏差对职

业心理调适具有显著的负向影响。同时，该研究发现，情绪

调节能力和职业规划技能能够有效缓解认知偏差带来的不

良影响。研究限度主要体现在样本选取上，本研究主要围绕

有限的大学生进行研究，但并不能完全代表全部大学生的总

体状态，这无疑对研究结果的全面性和普遍性产生了一定影

响。本研究的主要目的是以科学的手段导向大学生建立正确

的就业观、提高职业适应能力。在此基础上，建议高校应更

加注重就业指导和心理健康教育的开展，为大学生更好地融

入社会，实现人生价值提供更有效的支持。同时未来的研究

可深入研究大学生的就业机会认知偏差与就业满意度及其

生涯发展的关系，探讨如何更有效地提高大学生的就业质量

和满意程度，以此提供更为全面的理论依据和策略建议。
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