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摘  要 

求职研究多采用自我调节视角，将求职定义为动态的、自发的、追求目标的自我调节过程。本文围绕自

我调节的框架视角，回顾了近年国内外的求职研究，综述了求职自我调节的前因变量、过程变量和结果

变量。在回顾最新研究成果的基础上，研究者提出了未来研究需拓展的三个领域：采用更为动态的方法

考察求职过程；增加对求职目标、元认知活动、反馈等关键自我调节机制的关注；采用更为整合性的理

论视角研究求职。 
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Abstract 
Job search is typically defined as a dynamic, autonomous, and goal-directed self-regulation process 
in most of the literature. Adopting the self-regulation framework, we focused on literature world-
wide in recent years and summarized the antecedents, the process, and the outcomes of job search 
self-regulation. Based on the summary of research progress, we suggest that future research 
should examine the dynamic nature of job search process, focus more on key self-regulation me-
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chanism (e.g., job search goals, metacognition activities, and feedback), and use a more integrated 
theoretical perspective to study job search. 
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1. 引言 

求职对职场中的每个人意义重大，求职过程需要个体合理分配资源并投入精力。第一，求职是每个

人职业发展的必由之路。不论是刚踏入社会的职场新人，还是从组织离职的跳槽者，或者是失业者，都

需要经历确定求职目标、收集职位信息、投递简历、面试、就业决策的过程。第二，求职贯穿每个人的

整个职业生涯。如果包含组织内部的竞争上岗或者选拔招募，个体的职业发展伴随着若干次的求职经历。

求职行为的高频次出现对于90~00后的员工尤其明显，中国 2019届本科毕业生半年内的离职率为22% (麦
可思研究院，2020)，这反映出青年一代在职业选择中的高频率流动特征。 

在求职领域中，自我调节理论受到研究者的重点关注(for a review, see Kanfer & Bufton, 2018)。按照

求职的自我调节理论(Kanfer et al., 2001; van Hooft et al., 2021; Wanberg et al., 2020a)的观点，求职是一个

目标导向的动态过程。首先，求职者设定目标，清晰的、具体的求职目标有利于求职(Latham & Locke, 1991)。
其次，求职者追求目标，他们投入到求职行为中，采取合适的策略搜寻工作机会、投递简历、参加面试

等(e.g., Crossley & Highhouse, 2005)。最后，求职者自我调节，动态地管理和控制自己的认知、情绪和行

为，克服困难和损耗，以最终达到目标(e.g., da Motta Veiga et al., 2020; Koopmann et al., 2021)。当求职者

得到满意的求职结果或者决定停止求职，求职过程就宣告结束。 
本综述回顾了自我调节理论在求职领域中的既有研究成果。这个文献回顾工作的重要性基于以下两

个方面的原因。首先，近年来国内外的求职研究逐渐充实，自我调节过程中各变量之间的关系亟待梳理。

其次，本领域中的中文求职综述较少，而且关注范围较窄，缺乏整体性视角(刘泽文等，2006；王志梅等，

2017)。遵照自我调节理论的过程模式，本综述将求职过程中的变量区分为前因变量、过程变量和结果变

量三类，回顾总结各变量之间关系的实证研究，并且围绕理论模型讨论未来研究的潜在方向，整体理论

模型参见图 1。 
 

 
Figure 1. The self-regulation framework of job search 
图 1. 求职的自我调节框架 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2022.123108
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


罗敏 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.123108 907 心理学进展 
 

2. 求职的自我调节框架 

本综述关注求职自我调节的核心过程、前因变量、结果变量之间的关系。结合求职的定义与自我调

节理论，本综述将求职自我调节的核心过程分为设定目标、追求目标和自我调节三个部分(Kanfer et al., 
2001; van Hooft et al., 2021; Wanberg et al., 2020a)。具体而言，设定目标之后，求职者在自我调节活动的

指导下控制和调节追求目标的行为。而追求目标的行为决定了求职结果的数量和质量。此外，求职自我

调节的核心过程受到诸多前因变量的影响，如，较为远端的人格特质、较为近端的动机、自我效能感和

来自环境的反馈等。 

2.1. 前因变量对过程和结果变量的影响 

2.1.1. 人格 
人格特质反映了个体处理信息和行动的倾向，作为远端的前因变量，直接影响近端的前因变量和过

程变量。首先，人格特质影响个体求职过程的前因变量。例如，在人格特质各维度上偏积极的个体对求

职更有信心。元分析发现主动性人格、大五人格中的开放性、尽责性、外向性与求职行为的自我效能感

显著正相关；神经质和特质性拖延与求职行为的自我效能感显著负相关(Kim et al., 2019)。 
其次，求职者的人格特质影响求职过程。元分析显示，开放性、尽责性和外向性等积极的人格特质

促进个体的自我调节过程(van Hooft et al., 2021)。具体而言，尽责性和外向性与求职清晰度和元认知活动

水平正相关(Côté et al., 2006; Guerrero & Rothstein, 2012; Turban et al., 2009; Wanberg et al., 2002)。 

2.1.2. 动机 
动机是个体设定目标并开展求职活动的关键。根据自我调节理论和自我决定理论，自主动机是个体

开展行动的关键，如果自主性不足，个体的行动和行动结果都会变差(Bandura, 1991; Deci & Ryan, 2000)。
实证研究发现，自主动机(个体行为的原因是自己的目标或价值观)高的求职者更多采用探索型求职策略，

元认知活动水平高，求职强度高，找到工作的可能性高；而受控动机(个体行为的原因是某种压力)高的求

职者更多采用随意型求职策略，更不可能找到工作(Deci & Ryan, 1985; Koen et al., 2016)。 
求职的自我调节过程是动态的，个体行为的动机受先前行为结果的影响。如果既有行为取得了好的

成果，给予求职者正反馈，那么求职者动机的自主性会增加，促使求职者继续行动；而如果既有行为结

果不好，个体继续求职行为的动机就会减少(Zimmerman, 2000)。虽然求职领域暂无研究关注动机与既往

行为结果的关系，但是有研究发现自主动机和受控动机随求职过程变化(da Motta Veiga & Gabriel, 2016)。
具体而言，自主动机在求职的前一半时间里逐渐下降，在求职的后半程保持恒定；而受控动机始终不变。 

2.1.3. 自我效能感 
自我效能感在自我调节过程中扮演重要的角色(Bandura, 1991)。根据社会认知的自我调节观点，只有

对完成目标有信心时，个体才会追求目标；个体应该设定层级性的目标，较低层次的小目标可以提供进

展信息，增加自我效能感，帮助个体继续追求最终的目标(Zimmerman, 2000)。在求职情境下，个体的最

终目标是找到满意的工作，较低层次的小目标是准备好简历、搜索到可投递的岗位、投递并获得面试机

会等等。因此，达成这些较低层次的小目标的信心(求职行为自我效能感)越高，个体的求职强度越高，面

试机会和录用通知的数量越多(Kim et al., 2019)。 
而根据控制理论的自我调节观点，当目标与现状的差距变小时，高自我效能感的个体会减少投入

(Carver & Scheier, 1998)。研究发现，求职过程中，个体对找到工作的信心(就业自我效能感)与求职强度

负相关(da Motta Veiga & Turban, 2018)。感知到的求职进度正是通过增加个体的就业自我效能感减少求职

行为，尤其是当求职者将取得的求职进度归因于自己的能力和努力的时候，就业自我效能感与求职行为

https://doi.org/10.12677/ap.2022.123108


罗敏 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.123108 908 心理学进展 
 

之间的负相关更强(Liu et al., 2014)。 

2.1.4. 反馈 
反馈是自我调节过程中关键的环境因素。社会认知的自我调节观点认为，个体对环境、自身行为和

心理状态的观察和监控所产生的反馈是自我调节的信息来源，会直接影响自我调节过程的有效性

(Zimmerman, 2000)。例如，当拒信包含求职者被拒理由的时候，其信息价值就更高。高质量的反馈能够

为求职者提供更有用、更准确的指导，帮助他们了解目前的求职策略的有效性，鼓励求职者更多地使用

元认知策略，并在后续求职中投入精力(Chawla et al., 2019; Wang et al., 2015)。值得一提的是，这种积极

的影响并不受到求职者对于反馈的偏好的影响。不管是积极反馈还是消极反馈，高质量的反馈都有利于

求职。 
当前求职领域的研究较少关注环境中的外部反馈，可能是因为求职领域中的反馈有两点独特之处。

第一，求职者获得反馈的渠道是多元的，与企业中员工总是从特定的工作关系获得反馈不同。求职者可

能在求职的不同阶段从多种来源得到与同一个用人单位有关的反馈，如笔试成绩、面试官的意见、周围

求职者的求职进展等。第二，求职研究难以区分正式反馈与非正式反馈。这两种反馈的差异体现在来源、

时间和规则三个方面，正式反馈是基于系统的、有规律发出的、义务的，而非正式反馈则是基于人际互

动的、即时随意的、自愿的(Pitkänen & Lukka, 2011)。在组织情境下，研究者常用绩效作为正式反馈，同

事或上下级的反馈作为非正式反馈。而由于求职情境缺乏明确固定的人际关系，所以在两种反馈的定义

与研究上仍需更多探索。 

2.2. 过程变量对结果变量的影响 

2.2.1. 求职清晰度 
求职清晰度是求职研究中关注最多的目标相关变量。求职清晰度描述了求职目标的特定性(Côté et al., 

2006; Wanberg et al., 2002)，求职清晰度逐渐增加的过程就是形成求职目标的过程。根据目标设置理论，

具有难度的、特定的、个体执着要完成的目标是有用的目标，能更好地指导个体做出行为，以达成目标

(Latham & Locke, 1991)。例如，求职清晰度与个体的求职行为、得到的面试机会数量、找到工作所需的

时间正相关(Wanberg et al., 2002; Wanberg et al., 2010; Zikic & Saks, 2009)。 
现有求职研究对求职目标相关变量的关注不足。第一，未有研究验证求职目标影响求职行为和求职

结果的具体机制。根据自我调节理论，目标指导个体的自我调节行为，是个体监控自身状态的标准

(Zimmerman, 2000)。因此，求职目标的内容、难度、清晰度等维度都应该与求职的核心过程相关。第二，

少有研究关注求职过程中目标的变化。求职目标并非是一成不变的，而是在每个求职情境中(初入职场、

失业后求职、跳槽)、每次求职过程中都可能变化的(Boswell et al., 2012)。根据自我调节理论(Zimmerman, 
2000)，求职顺利的个体发挥能动性提高目标，主动增大现状和目标的差异。 

2.2.2. 求职行为 
求职行为越多，个体得到的求职结果越好。大量研究验证了求职行为对面试机会的数量、录用通知

的数量、就业状态和人–工作/环境匹配等结果变量的积极影响(Côté et al., 2006; Fang & Saks, 2021; Pan et 
al., 2018; Saks, 2006; Turban et al., 2013)。元分析发现，求职强度(个体参与求职活动的客观频率)越高的求

职者得到的面试数量和录用通知数量越多，且越可能找到工作，找到工作所用的时间越短；与求职强度

相比，求职努力(个体求职投入的主观评价)与就业状态和求职持续时间之间的相关更强(Kanfer et al., 2001; 
van Hooft et al., 2021)。 

许多研究者呼吁关注求职行为的质量，而非单纯的求职数量(求职强度和求职努力) (van Hooft et al., 
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2013)。求职质量描述的是个体在多大程度上成功做出了求职行为，反映了求职过程准备充分的程度。求

职质量比求职强度更全面地反映了求职行为，对求职结果的影响更大。例如，元分析结果显示，求职强

度和求职质量都能预测面试机会数、录用通知数和就业状态，但只有求职质量能预测就业质量(van Hooft 
et al., 2021)。 

2.2.3. 元认知活动 
元认知活动有利于求职过程和求职结果。在求职领域，元认知活动泛指求职者的自我调节活动，包

括监控进展、反思求职过程等(Turban et al., 2009; van Hooft et al., 2013)。在求职过程中，元认知活动使得

求职者监控自身所取得的进展，并且思考如何提升自己的求职技巧和对潜在雇主的吸引力(Song et al., 
2020)。一方面，元认知活动促使个体在求职上付出更多的时间和努力。例如，元认知活动与求职强度正

相关，如投递出更多简历、参加更多面试(Kanar & Bouckenooghe, 2021; Turban et al., 2009)。元认知活动

能积极预测就业状态、就业速度和就业质量等求职结果变量(van Hooft et al., 2013; Wanberg et al., 2020b)。 
另一方面，元认知活动使求职行为更有效。研究结果显示，元认知活动水平削弱了个体在求职中花

费的时间与面试机会数量之间的正相关(Song et al., 2020)。具体而言，元认知活动水平较高时，个体获得

的面试机会数量总是较多，表现为个体在求职中花费的时间与面试机会数之间的相关更弱；而元认知活

动水平较低时，个体需要依靠在求职中花费时间才能获得面试机会。 

2.2.4. 情感状态 
情感状态受求职者行为和行为结果的影响，作用于自我调节过程(Zimmerman, 2000)。积极情感和消

极情感都对求职既有积极影响，也有消极影响。一方面，积极情感有助于求职，而消极情感可能导致求

职失败。根据社会认知理论，情绪反应会影响动机和有意识注意，进一步影响决策。积极情感预示着事

情会向好的方向发展，鼓励个体继续努力达成目标(Foo et al., 2009)；而消极情感会引发焦虑、烦躁等，

进而负面影响求职者自我调节的过程。例如，积极情感可以通过提升元认知策略进而促进求职行为和减

少情感反刍；而消极情感会增加情感反刍(施俊琦，盛子桐，2012；Chawla et al., 2019)。消极的情绪感受，

如疲惫会显著降低再就业质量(Lim et al., 2016)。 
另一方面，积极情感也可能会对求职行为起负面影响，而消极情感起正面影响。根据控制理论的情

感信息模型和情感输入模型，情感能够提供一种与目标达成进展有关的内在信号，因而影响后续的努力

投入(Carver & Scheier, 1990)。感知到的积极情感表明目标取得了充足进展，因此可以减少努力维持；而

消极情感表明当前的目标进展不足，需要投入更多努力。例如，研究发现求职者感知到的积极情感会减

少其两周后的求职强度，而感知到的消极情感则会增加随后的求职强度，这种情况尤其存在于高学习目

标导向的求职者中(da Motta Veiga & Gabriel, 2016; da Motta Veiga & Turban, 2014)。 
前人研究发现同一种情感对求职同时存在积极和消极的影响，这可能是因为只考虑了情感的积极–

消极维度，而没有同时考虑激活–未激活维度。情感的积极–消极维度(效价)提供了目标完成进展的关键

信息，即信息性功能；情感的激活–未激活维度(行动准备性)提供了动机性功能(Seo et al., 2004)。求职者

只要维持自身的动机水平，就会继续做出求职行为。例如，激活的积极情感和激活的消极情感均与求职

努力正相关，而未激活的积极情感与求职努力负相关，证明了情感的动机性功能而非信息性功能对行为

的影响(da Motta Veiga et al., 2020)。 

3. 研究展望 

3.1. 增加研究的动态性 

现有求职研究逐渐重视求职过程的动态本质，但大部分研究仍单纯关注预测变量如何影响一段时间
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后的结果变量。根据自我调节理论，在求职过程中，个体的认知、情感、行为、所处环境相互影响，形

成追求目标的自我调节循环(Bandura, 1991; Zimmerman, 2000)。研究各变量的变化轨迹有利于整合现有研

究，更加立体、连贯地描述求职过程，从而检验并完善现有理论、进而为帮助个体取得求职成功提供理

论支持。第一，求职过程中各因素会显示出变化轨迹。例如，随着求职过程的推进，求职者逐渐降低求

职强度，加强利用非正式渠道的信息(Barber et al., 1994)；在整个求职过程中，自主动机先是逐渐下降，

求职时程过半后保持不变，而受控动机始终不变(da Motta Veiga & Gabriel, 2016)。第二，各因素的变化轨

迹因人而异，受到特质型变量的调节，也会受其他动态因素的影响。 
因此，未来研究应更多关注求职过程中的变化轨迹及其影响因素。其中，又应当尤其关注求职行为

的变化轨迹及其影响因素，因为求职行为直接影响求职结果(van Hooft et al., 2021)。同时，变化轨迹背后

的理论机制也值得继续探究。例如，已有研究发现求职者的求职强度随时间递减，并且初始求职强度水

平越高，后续求职强度下降速度越快，且主动性人格能缓解求职强度随时间的下降趋势(孙旭，张海霞，

2019)。根据自我调节的观点，自我反应和环境反馈能影响求职目标、求职策略等关键要素，进而改变求

职行为的方向和强度(Kanfer et al., 2001)。因此，个体特征和环境因素可能通过影响个体自我调节的过程

决定求职强度下降的快慢和开始下降的时间点，未来研究可以关注其中的作用机制。 

3.2. 扩展关键变量的研究 

目标是自我调节过程中不可缺少的成分，但现有研究对求职目标关注不足。以求职清晰度这一求职

目标的重要属性为例，研究表明，个体越清楚自己的求职目标，就越积极地做出求职行为(冯彩玲，2016)。
但近年少有研究关注求职清晰度的前因变量与结果变量，忽略了其在自我调节过程中的角色。因此，未

来研究有必要从求职清晰度等变量切入，探究求职目标如何影响个体的求职行为和求职结果。此外，还

可以改良针对求职目标的干预措施，以帮助求职。 
现有研究对情感因素关注不足。这种不足体现在两个方面。一方面，对于具体的情绪种类关注不足。

现有研究主要关注了积极情感和消极情感与求职之间的关系，但却少有研究探索每一种具体的情绪对求

职行为和结果的影响。悲伤、愤怒、主观幸福感等，这些具体的情绪对求职的作用可能不同于宽泛的积

极情感和消极情感。例如，嫉妒对于求职的影响就不同于一般的消极情感(Dineen et al., 2017)。另一方面，

对于情感变化轨迹的关注不足。首先，已有研究证实了在求职过程中情感本身就会发生变化(Kreemers et 
al., 2020)。其次，求职中发生的事件和求职行为也会影响情感因素在一段时间内的变化(Kreemers et al., 
2018)。根据自我调节理论，为了维持动机水平和确保任务表现，求职者需要及时调节自己的情感水平以

避免造成消极影响。因此，有必要厘清求职过程中的情感变化的机制。具体而言，可以多时间点测量求

职过程中的情感变化，探究情感变化的影响因素以及情感变化对求职过程的影响。 
现有研究探讨了元认知活动对求职行为和求职结果的影响，但是仍然存在两点不足。第一，现有研

究忽略了元认知活动与求职质量之间的紧密联系(van Hooft et al., 2013; Wanberg et al., 2020b)，将来的研

究可以通过讨论元认知活动与求职质量之间的关系更全面理解元认知活动在求职过程中的作用。第二，

元认知活动是不稳定的(Schraw & Moshman, 1995)，因此在求职过程中，求职者的元认知活动水平是变化

的，将来的研究可以关注元认知活动的前因变量，并讨论如何通过干预手段提高求职者的元认知水平。 
未来研究需要考虑不同类型的反馈对于求职过程的影响。现有研究仅发现反馈的效价对求职的影响。

例如，积极反馈可以提升求职者的自我效能感(Dillahunt & Hsiao, 2020)，消极反馈则可能导致个体降低求

职目标(Ilies & Judge, 2005)。然而，目前研究较少关注反馈对于求职的自我调节过程的影响，对于反馈类

型的考虑则更少。由于求职领域中的反馈与组织领域中的反馈存在诸多不同，如反馈来源繁多且不固定、

反馈内容不同等，目前组织领域对于反馈的研究无法迁移到求职领域当中，需要在未来更多地探索和研究。 
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3.3. 考虑整合性的理论视角 

求职是个体职业发展的环节之一，是从学生到员工的角色转换过程的一环。按照全生命周期生涯发

展观(Super, 1980)，个体在职业成长角色之间的切换是贯穿个体职业发展的连续过程，角色转换后出现的

心理适应和行为问题，很可能是源自于转换前的信息缺乏、决策失误、认知偏差或者其他因素。例如，

求职者的职业探索过程通过提升求职自我效能感改善他们的求职行为(叶宝娟等，2016)。因此，可以考虑

在求职研究中采用整合性的理论视角，考察求职过程与其他职业发展过程之间的关系。 
未来研究可以考虑采用社会认知职业理论(Lent et al., 1994)考察求职过程。该理论强调在个体职业成

长的各个阶段，个体通过与环境互动增长经验(成就体验)，提升在当下职业角色活动中的自我效能(自我

效能)和达成既定职业发展目标的预期(结果预期)。而自我效能和结果预期可以实现跨角色情境的迁移，

从而提升个体在新角色情境中的职业兴趣和发展目标，影响个体的行为表现和满意度。在此理论框架下，

研究者可以纳入职业发展领域和工作适应领域的变量，建立求职过程与它们的联系。 

4. 结论 

近年来，自我调节理论受到求职领域研究者的重点关注，有必要围绕该理论总结求职实证研究的发

现。本综述遵照自我调节理论的过程模式，回顾了求职自我调节过程中的前因变量、过程变量和结果变

量之间的关系。在研究展望部分，本综述围绕自我调节理论模型讨论了未来研究的潜在方向。 
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