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理论视野

数字经济背景下大学生“慢就业”心理动因 
与职业适应路径

姚艳芳 1  张博 2  郑迎春 1

1. 保定理工学院；2. 保定科技中等专业学校

摘  要：在数字经济高速发展的背景下，大学生就业形态与心理结构发生深刻变化。“慢就业”作为一种

新兴就业现象，既反映了青年择业观念的多元化与个性化，也暴露出心理适应与社会结构之间的张力。本文基

于数字经济语境，探讨大学生慢就业的心理动因，分析其在职业认同、价值选择、社会支持等方面的心理特征，

并构建数字赋能下的职业适应路径模型。研究认为，慢就业既有数字经济下结构性机会的诱发因素，也有个人

认知与社会期望错位的心理根源。通过数字平台赋能、职业生涯教育优化与心理支持体系重构，可有效促进大

学生实现从慢就业到高质量就业的转化。
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近年来，随着互联网、大数据、人工智能等技术

的广泛应用，数字经济成为推动社会结构转型与就业

形态变革的重要力量。《中国数字经济发展研究报告

（2024 年）》指出，数字经济对 GDP 的贡献率已超

过 45%，同时带动了灵活就业、远程办公、自媒体创

业等新职业的快速兴起。在这一背景下，大学生就业

选择趋向多元化，传统“毕业即就业”的模式逐渐被“慢

就业”“间歇性就业”等新形式取代。

所谓“慢就业”，是指毕业生主动或被动延缓进

入职场的状态，这种现象既包含短期的自我探索与能

力积累，也包含长期的职业迷茫与心理逃避。从积极

意义上看，慢就业为青年提供了自我调整与职业规划

的空间；但从现实角度看，部分大学生陷入了“就业

焦虑—逃避—低适应”的循环，影响职业成长与社会

融入。

在数字经济背景下，信息获取与职业机会得到极

大拓展，但同时也带来信息过载、社会比较压力与职

业价值模糊化问题。本文旨在从心理学与教育学的交

叉视角，系统分析大学生慢就业的心理动因，揭示数

字经济对就业观念与行为的重构逻辑，并提出促进大

学生积极职业适应的路径，以期为高校就业指导与心

理干预提供理论参考和实践依据。

一、数字经济背景下大学生慢就业的特征与成因

（一）数字经济对就业生态的重构

数字经济通过技术创新推动产业结构调整，催生

了大量非典型就业岗位，如短视频运营师、AI 数据标

注员、虚拟主播、数字营销顾问等。这些职业的灵活

性与创造性吸引了年轻群体，但其不稳定性、收益波

动性也加剧了择业风险感。大学生在面对这种“流动型”

劳动市场时，往往陷入认知与选择的双重困境。此外，

数字平台的算法推荐、社交媒体展示与个体自我品牌

化趋势，使得大学生更容易受到“成功样本”影响，

形成对理想职业的过高期望。当现实机会与心理预期

不符时，部分学生选择“暂缓就业”，以等待更理想

的机会或从事短期副业、考研考公等路径。这种结构

性延迟正是数字经济时代就业生态复杂化的体现。

（二）大学生慢就业的主要表现

一方面，在时间层面表现为毕业后长期处于非就

业或间歇性工作状态；另一方面，在心理层面表现为

焦虑与逃避并存、自我怀疑与过度理想化交织。许多

学生在网络世界中频繁接触到高薪职业信息，却缺乏

真实劳动体验，形成“信息自信”与“行动贫乏”的

矛盾。慢就业者普遍具有较强的自我意识与价值独立

性，但职业定向模糊、社会认同感弱。

根据多所高校的调查数据，约有 32% 的毕业生在

毕业后 6 个月内未实现稳定就业，其中近半数将“自

我提升”“准备考试”“创业探索”作为慢就业理由。

这一比例在艺术设计、传媒、计算机等与数字产业相

关专业中更为突出，表明数字经济的诱导效应对慢就

业有显著影响。

二、大学生慢就业的心理动因分析

（一）自我认同与职业期待的张力

慢就业的核心心理机制之一，是个体自我认同

与社会期待之间的冲突。数字经济推动了“自媒体创
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业”“兴趣变现”等新职业理念，使得大学生更加追

求个体化与自由化的职业路径。但社会仍以传统标准

衡量就业成功，如“稳定”“体面”“编制内”。这

种价值错位导致大学生在心理上产生职业身份的模糊

感与社会角色的焦虑感。从社会心理角度看，当代大

学生普遍经历“延迟成年化”阶段，心理独立性高但

经济独立性不足，面对复杂的职业选择环境时倾向于

延缓决策，以避免失败带来的心理负担。这种“延缓

策略”既是自我保护的心理防御机制，也反映了数字

时代青年在多重选择面前的“选择困境”。

（二）信息过载与决策疲劳

数字经济环境下，信息传播速度加快，职业资讯

渠道多元化。学生可通过 BOSS 直聘、脉脉、抖音职

场等平台获得大量岗位信息，但过量的信息输入造成

了“选择瘫痪”。心理学研究表明，当信息量超过个

体认知处理阈值时，决策质量下降，易出现拖延与逃

避行为。与此同时，网络中的“理想化职业叙事”强

化了社会比较心理。部分学生在不断浏览他人成功经

验的过程中，形成“我还不够好”“我还没准备好”

的自我否定模式，导致延迟行动与慢就业行为持续化。

（三）家庭与社会期望的双重影响

家庭结构与社会文化在慢就业形成中具有深层影

响。独生子女家庭普遍给予子女较高经济支持，使其

在就业选择上拥有更大缓冲空间；同时，家长期望过

高又容易造成心理压力，形成“高期待—高焦虑—低

行动”的恶性循环。社会舆论中“考公热”“考研潮”

的强化，也使部分学生将暂缓就业视为“合理策略”，

心理上形成集体认同。

（四）职业教育与心理支持不足

高校职业指导课程多停留在求职技巧层面，缺乏

针对性心理辅导与价值观引导，导致学生在数字经济

环境下难以形成清晰的职业目标。同时，校园心理服

务体系与就业服务之间存在脱节，未能针对慢就业群

体开展系统干预，学生往往陷入“内耗型焦虑”，缺

乏外部调适机制。

三、数字赋能下大学生职业适应的优化路径

（一）建立数字化职业生涯教育体系

在数字经济环境中，职业结构与能力需求呈现出

快速迭代的特征，高校职业教育必须由传统的就业指

导转向“数字化生涯教育”。一方面，应充分利用大

数据与人工智能技术，构建面向学生个体特征的职业

发展平台，通过算法建模与数据分析实现职业兴趣、

专业能力与产业岗位的精准匹配。例如，可建立“数

字职业画像”系统，对学生的性格特质、能力潜势、

学习行为进行动态分析，生成个性化的职业成长路径，

减少职业探索的盲目性。另一方面，应在课程体系中

系统融入数字经济素养教育，强化学生的数据思维、

创新意识与跨界能力培养。高校可开设“数字经济导

论”“数字职业伦理”“AI 赋能职业发展”等课程，

帮助学生理解数字化产业逻辑，掌握技术变革对职业

生态的影响，从而在认知层面提升职业适应能力。同时，

应建立慢就业群体专属的心理辅导与就业指导机制，

通过个案辅导、小组沙龙与线上课程，引导学生将“慢

就业”视为职业探索阶段的重要组成部分，逐步实现

从心理等待到行动成长的转变。

（二）构建基于平台经济的实践孵化机制

数字平台经济的崛起为高校构建实践教学与职业

孵化机制提供了新路径。高校应主动对接阿里云、抖

音电商、字节教育、腾讯云开发等数字平台资源，建

立“校企共创”实训基地，利用平台项目制运作模式，

将教学与产业需求紧密融合。例如，通过虚拟仿真技术、

远程协作工具与企业真实案例，学生能够在数字化工

作环境中体验岗位职责，积累实践经验，提升数字职

业能力。

同时，应建立“慢就业创新创业支持体系”，为

主动探索型学生提供项目孵化、资金资助与政策咨询

服务。政府与高校可联合设立“数字青年创新基金”，

为数字内容创作、AI 应用开发、在线教育服务等新业

态方向提供专项支持，帮助学生将兴趣转化为职业能

力。通过这一机制，慢就业不再是被动等待，而成为

数字经济条件下的“能力孵化期”。

此外，高校还应强化校友与社会资源联动，构建

“数字实习共同体”。通过引入行业导师、企业顾问

与优秀校友组成职业导师团队，学生可在实际项目指

导中深化职业认知，缩短从学习到就业的心理距离。

这一开放式实践体系有助于形成“学业—能力—职业”

多维衔接链条，实现高校与社会的协同育人。

（三）完善心理支持与社会适应机制

职业适应不仅是能力匹配问题，更是心理成长与

社会融入过程。针对慢就业群体的心理特征，高校应

建立系统的“心理—职业”联动支持体系。心理咨询

中心可增设“就业心理辅导专项”，对处于职业探索

期的学生开展个性化心理辅导，内容涵盖职业焦虑识

别、情绪调适、目标重构与自我效能感提升等方面。

同时，可通过团体辅导与心理沙龙的形式，引导学

生在同伴互动中重塑职业信念，减轻孤独与自我怀疑 

情绪。

社会层面应形成更具包容性的就业文化。媒体与
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公众舆论应弱化对慢就业的负面评价，倡导“多样化

成功”与“自主成长”理念。高校可联合地方政府与

社会组织，共同搭建“青年职业成长社区”，为慢就

业学生提供社会实践、公益项目与志愿服务机会，使

其在社会参与中积累职业经验，提升社会适应力与价

值认同感。

（四）构建数字赋能的职业适应模型

为实现从慢就业到高质量就业的转化，有必要建

立系统化的职业适应模型。该模型可分为“数字赋能—

心理调适—职业适应”三个阶段，体现了技术与心理

双维度的交互作用。

在第一阶段“数字赋能”中，学生通过数字平台

获取职业信息与学习资源，实现认知拓展与技能积累。

高校与企业应为学生提供真实的数字工作场景，使其

在项目实践中形成职业角色意识。第二阶段“心理调适”

则通过心理辅导、社会支持与同伴互助，帮助学生缓

解焦虑、重塑自信，实现从“等待”到“行动”的心

理过渡。第三阶段“职业适应”以数字化职业环境为

背景，学生逐步建立稳定的职业身份，完成从学习者

到职场人的角色转换。

该模型的核心在于以数字技术为媒介，将职业教

育、心理支持与社会资源整合起来，实现个体发展与

社会需求的动态匹配。通过此路径，慢就业群体不再

被视为就业问题，而被重新定义为数字经济时代青年

成长的正常阶段与转化契机。高校应以此为指导，完

善数字赋能体系，推动从被动就业指导向主动职业成

长支持的转型，从而实现大学生职业心理健康与数字

化能力的协同发展。

四、结论

数字经济背景下，大学生慢就业既是社会结

构变迁的产物，也是青年心理转型的写照。其心理

动因主要包括自我认同冲突、信息过载导致的决策

疲劳、家庭与社会期望压力以及高校职业教育的不

足。面对这一复杂现象，应从制度、教育与心理三

维入手，通过数字化职业生涯教育体系建设、平台

经济实践孵化、心理支持机制完善以及数字赋能职

业适应模型构建，实现从“慢就业”向“高质量就

业”的跃迁。未来高校应强化跨学科协同，利用人

工智能与大数据开展就业行为研究，为青年提供

更具包容性和发展性的职业支持体系，真正实现

数字经济时代大学生的心理健康与职业成长的双 

重促进。
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