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引言
在严峻的就业过程中，职业生涯教育已经成为高等教育的关

注重点，随着社会市场的转变和网络数字化组织结构的形成，进
一步加重了应用心理学专业学生的就业环境的变化，使其职业生
涯具有一定的不确定性与不可预测性。在职业就业过程中，生涯
适应力是个体实现成功就业、有效应对职业生涯变化的一种关键
性能力，在高等教育中如果缺乏对心理学相关专业学生的生涯教
育，会影响其生涯适应力的形成和增强，难以应对繁复多变的就
业环境，影响就业质量，影响对工作及生活的满意度与幸福感。
因此，在心理学课程教育体系中，应当重视学生生涯适应力的培
养，通过有效的策略提升学生的职场适应能力，减少在就业过程
中产生的困扰，全面提高对工作与生活的满意度。

1 　生涯适应力的基本概述
生涯适应力是属于心理学研究领域的一个课题，主要是指个

体对于其职业发展中能够预测的生涯任务、具体参与的各类生涯
角色以及面对职业生涯变化或者是不可预测的职业生涯问题的一
系列准备过程与应对能力。具体包含生涯关注、生涯控制、生涯
好奇和生涯自信四个主要维度，分别代表了个体对于未来职业生
涯的关注度、掌控感、好奇心和自信度。这种能力的强弱，对于
个体在具体的工作与生活中的适应能力有密切关系，生涯适应能
力越强，则更能促进个体顺利完成生涯转换，有效提高在工作生
活方面的满意度和幸福感，提高就业的质量，促进工作绩效的提
升。对于高等院校学生而言，具有更好的生涯适应力，则更有助
于个体实现“放眼未来”的就职观念，在学校学习中能够为生涯
任务的完成做更充足的准备，形成追求职业理想的强烈自信心。

2 　提高应用心理学专业学生生涯适应力的培养策略
2.1完善心理学人才的培养模式
当前，在高校应用心理学专业的教育培养中，针对学生的

生涯适应力培养上存在一定的问题，例如培养模式不完善，在生
涯教育机制的构建与发展上，相比西方国家远远落后。生涯适应
力的培养需要制定完整的生涯教育规划，在此过程中，应当积极
转变学校的人才培养模式，通过课程设置实现学生个体与社会环
境的动态协调，在持续的调整与积极追求成长与发展的过程中，
提高学生适应未来社会的关键性能力。因此，在对学生进行生涯
适应力教育的过程中，应当将生涯教育的内容纳入专业课程体
系，与应用心理学专业课程充分结合，完善课程教学体系，丰富
教学内容，促进教学成效的提升。为此，学校需要树立正确的教
学理念，有针对性地展开生涯教育工作，通过专业课程与实践活
动相融合，探索教育发展的新模式，例如团体教学、个体咨询、
社会实践以及与思政课程相结合等，再比如可以在综合课程基础
上设置必修课，强化职业意识，再通过选修课程，提高个人的生
涯适应力，促进专业与思想的融合，引导学生树立正确的就业
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　【摘　要】在个体的职业生涯发展过程中，生涯适应力是重要的影响因素之一。而对于应用心理学专业课程专业的学生而言，

加强生涯适应力的培养，能够对其就业产生更积极的作用。高等院校在具体的培养过程中，应当充分结合教学环境因素与学生的个

体因素，从具体的教育培养模式出发，充分结合应用心理学课程的特色，提高学生生涯关注，树立良好的职业生涯信息，促进学生

获得更好的就业。本文围绕应用心理学专业大学生的生涯适应力培养展开论述，阐述生涯适应力的内涵，提出具体的培养策略，以

期促进大学生就业综合能力的提升，在就业过程中减少职业困扰，提高对工作的满意度，促进高等教育质量的改革和创新。
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观念，为未来的就业奠定基础。
2.2 提高学生主观能动性，引导学生积极开展的职业探索
在应用心理学专业的学生中，部分学生缺乏主动意识的问

题，对于职业生涯的关注度少，且在较大程度上缺乏自我提升的
能动性，对于未来的就业缺乏足够的认识，这就会导致在后期的
就业过程中犹豫不决，容易出现就业难、就业后离职高等现象。
因此，在生涯适应力的教育过程中，学生的主观能动性是能力提
升的关键所在，在教学中应当充分调动学生的主观能动性，引导
好奇心与关注度，鼓励学生进行积极的职业探索，促进学生深入
了解其实际的生涯适应能力，并为日后的就职决策做好心理准
备。为此，学校需要依托于完善的课程体系，增强学生生涯适应
力意识的提升，加强对职业生涯相关话题的关注，尤其是要抓住
大一新生对于课程与未来就业的关注度，引导其充分了解自身的
就业特点和课程就业优势，引导学生进行积极的职业探索。同时，
充分分析当前的就业环境、学生特点和课程特色，制定切实有效
的培养策略，全面提升高校职业生涯适应力的培养水平，积极激
发学生的主观能动性，形成正确的就业观和适应力，促进更好地
就业。例如，通过课程引导学生正确认识生涯适应力，了解其具
体的前因变量与影响机制，构建正确的生涯适应力认知结构。相
关研究表明，“自我评价”、“成就动机”和“自我概念”等因素会
影响个体生涯适应力的形成，因此，通过这些维度可引导学生预
测其生涯适应综合情况，帮助在职业探索过程中获取更丰富的各
类信息和资源，加强认识，为职业规划和职业决策奠定基础。

3　总结
综上所述，对于高等院校的学生而言，大学阶段就是其迈

入职业生涯、全面探索职业特性的关键时期，高校作为学生生涯
教育的主阵地之一，面对日益复杂的市场就业环境，应当充分认
识到生涯适应力对于应用心理学专业大学生就业及生活的重要作
用。在课程教育中，加强生涯适应力的培养，在系统的课程实施
中引导学生充分发挥其主观能动性，全面提升生涯适应力的综合
水平，为未来的就业与生活奠定坚实的基础。
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