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摘  要 

通过分析民航院校大学生生涯适应力现状，设计团体心理辅导方案进行针对性干预，为培养大学生们能

够适应社会发展的生涯适应力提供理论和实践依据。研究采用整群随机取样的方式，在中国民航大学抽

取3173名大学生进行生涯适应力问卷调查，了解民航院校大学生生涯适应力现状，并在此基础上设计出

生涯适应力团体辅导系列活动方案，对中国民航大学飞行器制造工程专业的40名大三学生实施生涯适应

力团体心理辅导，比较前后测及追踪测试时两组学生生涯适应力水平的差异，进而评价生涯团辅的干预

效果并提出干预建议。研究结论发现，民航院校大学生生涯适应力个体差异较大，生涯控制力总体偏低；

大学生生涯适应力发展水平不会因时间推移显著提升，却会因生涯团辅干预得到显著提高。 
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Abstract 
3173 college students were selected from Civil Aviation University of China by cluster random 
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sampling to conduct a questionnaire survey on their career adaptability, so as to understand the 
current situation of their career adaptability, and based on this, providing group counseling on 
their life adaptability to 40 junior students majoring in aircraft manufacturing engineering from 
Civil Aviation University of China, to compare the difference of career adaptability between the 
two groups of students in pre and post test and follow-up test, and then evaluate the intervention 
effect of group counseling assistance and put forward intervention suggestions. The research con-
clusion shows that the career adaptability of civil aviation college students has large individual 
differences and the career control is generally below the average level, and the development level 
of college students’ career adaptability will not be significantly improved over time, but will be 
significantly improved due to the auxiliary intervention of career groups. 
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1. 引言 

随着经济的快速发展和对高素质人才的强烈需求，就业越来越成为大学生面临的重要议题，同时大

学毕业生数量的递增及错综复杂的社会环境也给大学生求职就业带来了极大的挑战。随着民航业的不

断发展，相比于 20 世纪末，民航院校学生人数增长近 10 倍，同时大众化的高等教育环境下，整体上

受到高等教育的人员也越来越多，给民航院校大学生带来了更大的就业难题(高博鑫，白福高，包文杰，

2021)。 
目前的大学生以“00 后”为主，自我意识发展极其强烈，面对挫折呈现出难以应对的消极状态，经

历着从依赖到独立、学习生涯到职业生涯的转变，容易出现生涯适应性问题(Hirschi, 2009)。生涯适应力

是生涯心理学新的研究热点(Savickas, 1997)，是指个体对所需承担的各种生涯角色、任务及未知的生涯

问题、变化，己有的准备和处理能力，是生涯角色整合的核心能力，操作性定义指自我调整策略(赵小云，

2011)。在发展迅速、竞争激烈的时代，生涯适应力既是招聘单位选拔人才的必然要求，也是高校生涯辅

导的重要目标，更是大学生完善自我的强烈需求。同时民航行业在新冠疫情常态化背景的影响下，面临

缩减航班量、业绩下滑、产业结构调整等问题，给民航院校准毕业生带来更高的就业压力，要求他们具

有高水平的职业生涯适应能力(李文龙，吴畏，郭艺，2021)。 
具有良好的生涯适应能力，不仅能够帮助大学生了解自我、制定未来目标计划；同时能够利于大学

生树立良好心态，面对职业挑战(李栩，侯志瑾，冯鳗，2015)；有助于适应能力的培养，实现从学校到社

会的良好过渡。民航院校大学生作为国家未来民航业发展的中坚力量和后备军，其个体发展直接影响到

民航强国目标的实现(牛宏伟，郝嘉佳，2016)。不仅应具备良好的知识品德素养，还应培养并具备能够适

应社会发展的就业能力(高博鑫，白福高，包文杰，2021)。因此，我们以民航院校大学生为研究对象，测

量大学生的生涯适应力发展现状，并依托民航特色设计生涯适应力团体辅导方案开展干预研究，以期为

未来的教育实践提供理论和实践支撑，对于提高民航准从业者的知识素养和就业能力，促进民航强国事

业发展做好保障。 
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2. 民航院校大学生生涯适应力现状调查 

2.1. 研究对象 

本研究的被试为中国民航大学在校学生。以学院为单位，采用整群随机取样法，筛选回收的 3500 份

问卷，舍弃作答不齐全及带有显著倾向性的问卷，得到有效问卷 3173 份，问卷有效率 90.65%。 

2.2. 研究方法 

国内学者(赵小云，2015)结合本土文化特征，根据国外学者(Savickas, 2005; 吴淑琬，2008)的四维理

论观点编制了适用于我国大学生生涯适应力问卷(College Students Career Adaptability Questionnaire, 
CSCAQ)。该问卷题项共 35 个，共分为生涯人际、生涯关注、生涯好奇、生涯自信、生涯控制、生涯调

适 6 个维度。采用 Liket5 级计分制，按照“很不符合”“不太符合”“无法确定”“比较符合”“非常

符合”分别记为 1~5 分。各因子得分及问卷总分越高，显示生涯适应力水平越好。该问卷结构清晰，具

有良好的信效度，适用于大学生的生涯适应力测量。 

2.3. 统计处理 

运用 SPSS 软件，运用描述性统计分析方法，考察研究对象的生涯适应力发展现状。 

2.4. 民航院校大学生生涯适应力发展现状 

2.4.1. 样本基本情况 
 
Table 1. Basic properties of the sample 
表 1. 样本基本情况(N = 3173) 

人口学变量  人数/人 百分比/% 

性别 
男 1912 60.25 
女 1261 39.75 

独生子女 
是 1525 47.65 
否 1648 52.35 

家庭居住地 
城市 2060 64.92 
农村 1113 35.08 

 
从表 1 可以看出，调查样本在性别、是否独生、家庭居住地等方面，不同类型所占比例相近，分布

较均匀。 

2.4.2. 民航院校大学生生涯适应力总体现状 
 
Table 2. General situation of career adaptability of civil aviation university students 
表 2. 民航院校大学生生涯适应力总体现状(N = 3173) 

项目 最小值 最大值 平均分 标准差 
生涯关注 6 30 23.37 4.05 
生涯好奇 8 30 23.02 4.38 
生涯控制 5 25 14.04 4.05 
生涯自信 6 28 23.37 4.06 
生涯人际 6 29 23.74 4.17 
生涯调适 7 27 23.68 3.78 
生涯适应力 51 175 131.22 18.64 
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从表 2 可以看出，调查样本的生涯适应力及各维度水平在个体间差异大，且生涯控制力水平在各个

维度中较低。 

3. 民航院校大学生生涯适应力团体辅导方案设计 

3.1. 生涯团体辅导方案的设计依据 

3.1.1. 民航院校大学生特点 
作为行业类院校，民航院校大学生所学专业理论性和实践性兼具，同时就业面较窄，因此在环节设

计上需体现行业特色和学生未来发展方向(高博鑫，白福高，包文杰，2021)。其中“冒险地雷”环节，体

现了民航行业严格的纪律特色和学校“严实向上”的学风，而“职业特质单”环节更是大部分列举例如

航空工程师、签派员、管制员、运行指挥员、机务等职业供学生探索特质。同时，热情活跃、生动有趣

的团体活动可以培养学生的思考严密性、互动兼顾性、和谐共进性等综合心理素质，提升有效应对激烈

竞争的生涯适应能力(张轶娜，2020)。 

3.1.2. 理论依据 
研究者设计的系列生涯团辅融合了生涯教育领域的经典理论技术，设计相关环节，主要包括以下内

容： 
1) 职业兴趣理论及运用根据此理论内容，设计了“霍兰德职业兴趣理论”环节，帮助学生拓展理论

知识，迈出自我探索和职业探索的第一步(张轶娜，2020)。 
2) 决策风格理论及运用依据该理论内涵，创设具体情境，设计了“冒险地雷”、“探讨决策风格”

环节；结合成员的重要决策经历，设计了“我的生命线”环节，帮助成员澄清和反思决策风格，学会科

学决策，从而把握未来生涯建构(Super & Knasel, 1981)。 
3) 技能分类理论及运用围绕该理论的核心内容，结合民航行业特色，设计了“探索可迁移能力”、

“成就故事清单”环节，帮助成员了解可迁移技能对于就业和生涯发展的重要作用，激发成员努力发掘、

不断完善个体的可迁移能力。 
4) 合理情绪疗法及运用基于此理论技术，设计了“识别消极情绪”环节，帮助成员树立合理信念，

剖析错误观念，改变消极态度，学会自我调适。 
5) 放松训练及运用根据放松训练的技术要点，设计了“冥想”环节，指导成员掌握放松技巧，用放

松替代紧张焦虑，化解情绪困扰。 

3.2. 生涯团体辅导历程 

3.2.1. 生涯团辅阶段 
1) 活动干预阶段 此阶段包括首次团辅活动的后两个环节、第二次至第五次团辅的全部活动，以及

第六次团辅的前五个环节。系列生涯团辅活动主题分别为：① 生命的意义——生涯关注；② 探索兴趣

岛——生涯好奇；③ 决策生命线——生涯控制；④ 能力大盘点——生涯自信；⑤ 你我共前行——生涯

人际；⑥ 心理缓冲带——生涯调适。团辅主题活动由热身活动、体验活动、思考练习、学习反思、实操

练习、总结分享等环节组成。既有核心理论介绍，又有联系实际的思考与练习；既有带领者深入讲解，

又有成员讨论互动和体验分享；既有气氛活跃的破冰热身游戏，又有逻辑严谨的主体活动及画龙点睛的

活动总结(张轶娜，2020)。 
2) 回顾总结阶段 在最后一次团辅的环节六，带领者组织成员观看六次生涯团辅的视频和照片，请

每位成员分享生涯团辅带给自己的感想和体会，对成员的表现给予积极肯定，处理好成员依依不舍的分
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离情绪，使他们带着团辅活动的正能量，在一个充满关爱、支持、力量和温暖的集体中真诚互助，同舟

共济，积极有效自我调节，自信乐观面对人生，勇敢理性迎接挑战。 

3.2.2. 生涯团辅方案 
本次设计了六次生涯团辅方案，见表 3，活动时长每次 90 分钟。通过学生喜闻乐见的形式、具有特

色的内容，引导学生积极体验，思考感悟，落实行动，从而促进生涯适应力水平的提高。 
 
Table 3. Career group counseling program 
表 3. 生涯团体辅导方案 

活动主题 活动内容 

生涯关注，探寻心迹 ①猜猜我是谁②采访星星③团体规范④我的生涯列车⑤团体期望单 

生涯好奇，岛屿环游 ①小蜜蜂②家族职业树③六岛环游④霍兰德职业兴趣理论 

生涯控制，科学决策 ①成长三步曲②生涯故事③短暂目标④冒险地雷 

生涯自信，乘风破浪 ①松鼠搬家②镜子中的你我③探索可迁移能力④职业特质单⑤成就故事清单 

生涯人际，你我同行 ①火车之旅②同舟共济③我说你画④管制员对话⑤风雨同行 

生涯调适，珍重再见 ①千头万绪②我的心事你来听③左右手的差别④改变从现在开始⑤呼吸放松训练 

4. 民航院校大学生生涯适应力团体辅导的干预研究 

4.1. 研究对象 

本研究按实验法的要求，经分组测试筛选，抽取中国民航大学飞行器制造工程专业三年级的两个班

级内的各 20 名学生，作为实验组(共 20 人，男生 12 人，女生 8 人)和对照组(共 20 人，男生 10 人，女生

10 人)。两班为同一个辅导员，学生平均年龄均为 21 岁。 

4.2. 研究方法 

4.2.1. 大学生生涯适应力问卷 
国内学者(赵小云，2015)结合本土文化特征，根据国外学者(Savickas, 2005; 吴淑琬，2008)的四维理

论观点编制了适用于我国大学生生涯适应力问卷(College Students Career Adaptability Questionnaire, 
CSCAQ)。该问卷题项共 35 个，共分为生涯人际、生涯关注、生涯好奇、生涯自信、生涯控制、生涯调

适 6 个维度。采用 Liket5 级计分制，按照“很不符合”“不太符合”“无法确定”“比较符合”“非常

符合”分别记为 1~5 分。各因子得分及问卷总分越高，显示生涯适应力水平越好。该问卷结构清晰，具

有良好的信效度，适用于大学生的生涯适应力测量。 

4.2.2. 团辅单元反馈自评表 
研究者为了促使团体成员及时反思总结，了解他们对活动及带领者的满意程度，参与活动的收获建

议等情况，编制团辅单元反馈自评表，进行每次团辅活动结束时的效果评估(张轶娜，2020)。 
该自评表共 8 题，包括客观题 6 题，主观题 2 题。客观题要求从带领方式的满意度、互动情况的满

意度、进行过程的舒适度、现场气氛的满意度、讨论主题与内容的满意度、团辅的正向作用等方面进行

评价。主观题包括活动收获及最喜欢的部分等内容。 

4.3. 研究程序 

1) 对实验组学生实施每周一次共计六次生涯适应力团体辅导，对照组不采取任何干预措施。带领者
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提前准备好每次活动所需器材及材料，到场后有序组织学生开展活动。活动结束后，团体带领者督促学

生及时反馈意见，并做好现场整理和相关存档工作。 
2) 每次生涯团辅结束后，对实验组学生进行生涯团辅单元反馈测评，考察活动实施效果。运用 SPSS

软件，采用独立样本 T 检验和配对样本 T 检验的方法，比较分析实验组和对照组学生生涯适应力问卷的

前后测数据，评估生涯团辅对提升大学生生涯适应力水平的有效性。 

4.4. 研究结果 

4.4.1. 实验组与对照组学生生涯适应力的前测比较 
通过使用生涯适应力问卷对实验组与对照组学生进行生涯适应力的测量，确保两组在进行团辅干预

前不存在显著差异，以保证成员的同质性，进行差异性检验，结果见表 4。 
 
Table 4. The difference examination of pre-test between the experimental group and the control group 
表 4. 实验组与对照组前测的差异性检验(M ± SD) 

项目 实验组(n = 20) 对照组(n = 20) t 

生涯关注 24.00 ± 3.06 24.28 ± 2.19 1.65 

生涯好奇 22.85 ± 3.78 24.32 ± 3.02 2.01 

生涯控制 14.85 ± 3.69 14.83 ± 2.93 0.45 

生涯自信 23.23 ± 2.01 22.39 ± 2.50 0.65 

生涯人际 23.54 ± 2.79 23.44 ± 3.23 0.73 

生涯调适 23.08 ± 2.06 22.87 ± 2.30 3.73 

生涯适应力 131.54 ± 12.35 134.04 ± 13.32 2.64 
 

从表 4 可以看出，实验组与对照组学生在六个因子及总分上不存在显著差异，两组学生基本同质，

可以进行后续干预实验。同时可以看出，两组学生各个因子及总分较低，说明生涯适应力发展情况较差。 

4.4.2. 实验组学生生涯适应力的前测、后测比较 
在六次团体心理辅导后对实验组学生发放生涯适应力问卷，并对前测和后测进行差异性检验，所得

结果见表 5。 
 
Table 5. The difference examination of pre-test and post test in experimental group 
表 5. 实验组前测、后测的差异性检验(M ± SD) 

项目 前测 后测 t 

生涯关注 24.00 ± 3.06 24.85 ± 1.73 2.83*** 

生涯好奇 22.85 ± 3.78 24.38 ± 3.66 2.17*** 

生涯控制 14.85 ± 3.69 15.15 ± 3.74 1.44*** 

生涯自信 23.23 ± 2.01 24.54 ± 2.50 4.17*** 

生涯人际 23.54 ± 2.79 23.85 ± 2.91 3.04*** 

生涯调适 23.08 ± 2.06 24.69 ± 1.97 4.03*** 

生涯适应力 131.54 ± 12.35 137.46 ± 11.75 3.83*** 

P < 0.05 标注：*，P < 0.01 标注：**，P 小于 0.001 标注：***，(下同)。 
 

从表 5 可以看出，六个因子和生涯适应力总分在 P < 0.001 水平上都存在显著差异，且后测分数显著

高于前测，说明六次团体心理辅导的干预对于提升各因子水平及生涯适应力水平都具有明显的作用。 
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4.4.3. 对照组学生生涯适应力的前测、后测比较 
在六次团体心理辅导后对对照组学生发放生涯适应力问卷，并对前测和后测进行差异性检验，所得

结果见表 6。 
 
Table 6. The difference examination of pre-test and post test in control group 
表 6. 对照组前测、后测的差异性检验(M ± SD) 

项目 前测 后测 t 

生涯关注 24.28 ± 2.19 24.35 ± 3.03 1.09 

生涯好奇 24.32 ± 3.02 23.98 ± 2.85 0.69 

生涯控制 14.83 ± 2.93 15.32 ± 3.02 2.21 

生涯自信 22.39 ± 2.50 24.12 ± 2.65 4.51 

生涯人际 23.44 ± 3.23 23.32 ± 3.25 0.65 

生涯调适 22.87 ± 2.30 23.05 ± 1.65 2.13 

生涯适应力 134.04 ± 13.32 133.84 ± 13.28 1.55 
 

从表 6 可以看出，六个因子和生涯适应力总分不存在显著差异。说明随着时间的发展六个因子及生

涯适应力总分不会随之升高。 

4.4.4. 生涯团体辅导效果评价 
每次团辅结束后，带领者布置成员及时填写单元反馈自评表。根据测评结果分析活动效果，总结经

验，发现问题，不断改进。 
1) 客观题部分 
客观题部分共有 6 道单选题，具体测评结果见表 7。 

 
Table 7. Evaluation results of feedback self-assessment form of group counseling units (objective questions) 
表 7. 团辅单元反馈自评表测评结果(客观题部分) 

题目 六次测评同意率 

1、团体的进行过程让我感到舒服 100% 

2、我满意团体带领者的带领方式 100% 

3、团体成员间的互动让我满意 100% 

4、我满意团体讨论的内容与主题 100% 

5、团体对我具有正向能量，能引导我更有信心面对问题 100% 

6、团体今天的气氛让我满意 100% 
 

由表 7 所示，六次团辅活动的测评同意率均为 100%，结果表明团体成员对团辅活动的满意度较高；

每次主题团辅能够发挥其作用，达到预期目标；团体成员能够在团体活动中明晰目标、培养生涯兴趣、

做出决策；能够帮助成员解决生涯困惑，提升生涯自信，收到了良好活动效果。 
2) 主观题部分 
主观题部分主要询问成员的活动收获和体验，部分回答如下所示： 
团辅成员们相互初识并相互了解，产生对于“生涯适应力”的思考；交流了和同学之间关于自我价

值的认知。 
通过游戏了解了自己的决策类型；发现自己的决策类型一直在变化，对于很多事情决策类型是不一
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致的，需要在以后进行更深入的探索；在生活中有时候可以不用顾虑太多，大胆往前走就好；当你完全

依赖别人时，对方会用各种方法帮助你，感觉自己并不是那么孤立无援的。 
发现自己要发挥长处，扬长避短，懂得了在团体里要根据每个人的才能分工；这次自主举手发表感

想，得益于上次老师点名，发现没有了上一次的紧张；了解规则、利用规则才能创造奇迹；要接纳合作

与竞争，不能回避社交。 
不能惧怕困难，任何看起来很难实现的事说不定都有办法去解决；多考虑几种方法，不要被思维定

势所限制。 

5. 讨论 

5.1. 加强大学生生涯教育 

教育的本质在于立德树人，必须坚持“五育并举”，培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和

接班人。 
本研究发现，当前在校大学生生涯适应力发展个体间差异大，且生涯控制力较低，这也与以往的研

究一致，当代大学生对于强化自我进而在生涯选择中做出正确决策的力量较为薄弱，这也源于他们自我

认识不足与学校生涯教育的缺失，而个体间的巨大差异也与中小学阶段个体间接受的生涯教育的差异有

关(祝杨军，2018)。 
在就业形势纷繁复杂的今天，高校心理健康教育工作的开展越来越注重全面培养学生的综合素质。

同时，民航高等院校作为行业类院校，培养知识品德素养、就业能力强的大学毕业生也是其发展的重要

目标之一(高博鑫，白福高，包文杰，2021)。近年来，职业生涯规划在高校教育工中日益受到重视，但是

我国生涯规划教育存在重理论、轻实践(李文龙，吴畏，郭艺，2021)，学生难以根据理论知识规划职业生

涯等问题，需加强大学生生涯教育。因此在实际工作中，应在理论知识培养的基础之上，促进理论与实

践结合发展。以知识讲授为基础，依托开展特色心理活动，加强学生对生涯知识的学习与理解，并在心

理健康教师的带领下加强对知识的运用与实践。多管齐下加强学生的生涯教育，能够从知识、技能、实

践、发展各层面提升民航院校学生的生涯能力，指导学生自助培养社会适应能力，促进学生全面发展，

培养学生综合素质。 

5.2. 发挥团体心理辅导的作用 

本研究发现，开展主题明确、设计新颖的团体心理辅导活动对于提升大学生生涯适应力的总体水平

及各维度水平具有明显作用。因此针对民航院校大学生普遍存在的发展性心理健康问题，可以发挥团体

心理辅导具有覆盖面广、功能丰富(教育、发展、预防及治疗四大功能)等优点，使之成为心理健康教育工

作的重要方式。在大一新生心理健康测评工作之后，根据测评结果，针对学生特点和存在问题开展不同

主题的团体心理辅导，如人际关系、压力管理、自信心培养、情绪管理等(Ohme & Zacher, 2015)，设计对

应活动方案，既可以对特定学生给予辅导，又可以筛查出问题严重学生，实施进一步的个体咨询。 
例如，树立坚定的理想信念、把握正确的意识形态、培育社会主义核心价值观、弘扬当代民航精神，

是民航院校大学生践行为人民服务和建设民航强国的必然要求。团体心理辅导所运用的游戏、体验、分

享等形式，可以创新教育方式，避免了传统教育中生硬、刻板的说教。以团体心理辅导形式开展诚信、

奉献、感恩等主题教育活动，可以使学生在参与过程中增强个人体验，从而在认知层面上留下深刻的记

忆；依托学生易出现共性心理问题的重要时间节点开展的适应、人际、生涯规划等主题团辅，解决学生

心理困惑，发挥团体心理辅导教育功能的有效性和覆盖面(李文龙，吴畏，郭艺，2021)。 

https://doi.org/10.12677/ap.2022.1212517


陶雨婧 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.1212517 4292 心理学进展 
 

5.3. 挖掘具有民航特色的主题活动 

在民航业内，团结协作的工作作风是当代民航精神的重要内容，亦是行业发展的必然要求。个体的

行为模式会影响团体的行为模式，及时有效的团体心理辅导可以遏制反常的个人心理，有利于民航院校

大学生日常生活、学习的正常进行以及长远的职业作风培养(李文龙，吴畏，郭艺，2021)。本研究在生涯

人际主题中设计开展例如机组情景再现、管制员对话环节等活动，增强职业代入感，强化未来职业背景

下个体与个体、个体与团体的交互意识，进而规范彼此行为模式，形成温暖、坚定、和谐的团体氛围，

增强团队的凝聚力，对于团体参与者的生涯人际水平有明显促进作用。 
在班级方面，应巧妙班级团辅合力，发挥团体心理辅导效能。以班级为单位开展团体辅导，成员年

龄相仿，面临的生涯问题和发展任务相似，活动针对性强，成员稳定性高，联系密切，易建立信任关系，

便于深度沟通。每次团辅结束后，成员仍可互相监督，互帮互助，不断巩固团辅效果。00 后飞行大学生

常常以自我为中心，缺乏团队合作意识，造成班级凝聚力涣散、归属感缺乏，因而导致班级的教育功能、

管理功能、德育功能淡化(李文龙，吴畏，郭艺，2021)。团体心理辅导以活动为载体，具有较高的互动性、

情境性和生动性，比如“同舟共济”“十人九足”“信任背摔”等体现合作、信任的团体活动，让学生

在活动中彼此接纳、认同、欣赏，学会理解、宽容、协作，促进学生相互交流，有助于改善学生的人际

关系，提高学生的凝聚力，增强学生的归属感，营造平等、和谐、积极、互助的班级氛围，促进学生个

体与班级团体的共同成长。 
民航院校辅导员不仅要承担思想政治教育工作，还需做好学生日常管理，培养学生良好的作风和纪

律意识。例如辅导员工作中，应包含准军事化管理行为规范监督、日常作息管理、作风纪律建设、各类

学习周期分化管理等(李文龙，吴畏，郭艺，2021)，因此具有民航特色的团体心理辅导更加方便高效解决

学生共性问题，疏导心理压力，使其达到正常的心理状态，这有利于辅导员日常工作的开展，提高辅导

员的工作效率。 
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