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[摘　要]随着中国高等教育的普及和高等教育的大众化发展，这代表着中国国民素质和社会文明水平的提高，也代表着每年

毕业的大学生越来越多，毕业后的就业压力也相应变大。随着大学生的就业压力愈来愈大，这在一定程度上加重了毕业大学生的

心理压力，不利于毕业生的身心健康发展，因此不仅要帮助大学生解决就业压力，也要对毕业生进行心理疏导，调整心态问题，

本文主要阐述新的就业压力下大学生就业心理分析和自我调控策略。
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每年大学毕业生的数量都在增加，就业岗位供不应求，

不仅如此，当前的就业市场、形式、去向都出现了一定程度上

的改变，毕业生求职难的现象正在发生。工作难求也会导致毕

业生不知道自己何去何从、迷失方向，在此基础上会出现一定

的心理问题，例如焦虑、压抑，大学生应该及时调整自己的心

态，做好充分的心理准备以积极的态度应对，才能更好的迎接

就业挑战。

一、当前大学生新的就业压力

大学生毕业人数每年都在上涨，而且上涨的人数都是几

十万，到2021年毕业生的人数到达909万人，非常夸张。毕业

人数上涨但就业岗位增幅的速度肉眼可见的缓慢，因此就业岗

位面临着供不应求的状况，工作职位竞争压力大，被淘汰的大

学生不能顺利就业。

部分大学生为避开强烈的就业竞争，会选择进一步进修去

考硕士或更深层次学习技术，为今后的工作竞争做好准备，与

此同时有深造就会有毕业，选择深造的大学生毕业后也会投身

到社会中寻找新工作，这会使得应届高校毕业生的竞争力处在

明显劣势，而研究生与大学生竞争同样的岗位，工作单位必然

会选择更高一些的学位，这也就在一定程度上突出了大学生就

业问题。

好的工作岗位是每个大学生都会追求的，因此薪水高、待

遇好的工作岗位竞争会更加激烈，除了硕士、博士等高学历的

毕业生，一些已经有职场经验的社会人士也会和大学毕业生竞

争岗位，大学毕业生完全没有优势可言，落选的可能性大，落

选毕业生往往找不到理想的工作岗位，增加了就业压力。[1]

二、面对新的就业压力大学生就业心理的主要问题

大学生就业压力逐渐变大，就业问题一时间难以解决，出

现的就业心理问题主要体现在以下几点：

1.矛盾心态。大学生因自知就业压力大，会产生纠结心

态，纠结于自己继续深造考研，还是先去参加工作，在工作的

选择上也会产生纠结，有些工作薪水高却缺乏很好的发展，比

如物流员、外卖人员等，也有些工作薪水低却在未来可能有良

好的发展，还有些大学生有了创业的念头，也就会纠结于自己

先创业还是先工作一段时间以提高自我，这种矛盾心态的产生

在一定程度上也会影响大学生的工作心态。

2.焦虑心理。有些毕业生不仅面临着就业压力，还有社会

生活的双重压力，这些压力的出现会引起焦虑，害怕自己没有

用武之地、害怕自己找不到合适的工作、害怕自己混的没有其

他同学好，尤其是一些心理比较脆弱的毕业生，看到周围的同

学都已经就业，自己的工作还没有着落，会更加焦虑，甚至会

抑郁。

3.自卑自傲心理。毕业生在找工作的时候难免会碰壁，一

些大学生在遭到几次失败的面试后会否定自己的能力，产生自

卑心理，这些自卑的毕业生认为自己没有光明的前途，经常发

出抱怨，除了自卑也有一部分毕业生比较傲慢，看不上一些工

作，不愿意从基层做起，自己想从事的职业与能力不匹配。

4.从众心理。一些大学生看到自己周围的同学找到工作难

免会慌乱，有时会盲目听从身边人的建议，缺少思考能力，从

众心理的出现可能会导致找到的工作不适合自己。

这些心理问题出现的原因有很多，首先毕业生没有正确

的就业观念。价值观念会影响一个人的动作、语言、思考能

力，没有正确的价值观念就不能正视自己的能力。有些毕业生

在上学的时候没有认真完成学业，自身的能力比其他毕业生要

差，在找工作的时候会缺乏信心，畏畏缩缩，不利于毕业生的

面试；一些大学生在竞争的时候缺乏正确的竞争意识，总想着

通过走关系来缓解就业压力，缺乏相应的竞争意识；一些毕业

生有着较差的心理承受能力，在几次碰壁中否认自己存在的价

值，除了这些还有社会环境变化、家庭环境、学校环境的影

响。[2]

三、大学生就业心理中的有效自我调控策略

首先需要大学生树立正确的价值观念。在毕业生找工作的

时候不仅考验对知识的综合掌握能力，对心理素质也有着相应

的考验，因此这就需要毕业生在校期间，导师能够发现毕业生

心理存在的问题，然后给予正确的引导，培养学生正确的择业

观。导师要引导学生理性看待现阶段的就业竞争，帮助学生寻

找自身的优点，把优点放大，不仅如此还需要培养学生自觉学

习能力、觉悟，在学习中加强自身的能力，促使学生在激烈的

竞争中能够脱颖而出。毕业生在校期间导师应该提前给毕业生

打好预防针，让学生提前了解自己毕业时面临的压力，做好心

理准备，这么做也能激发学生的斗志，促使学生不断完善自己
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的能力，为以后的工作提前做好准备。一些大学生具有创业的

心理但又不敢迈出那一步，学校可以举办相应的讲座来激励学

生，让学生明白创业可能遇到的问题和注意事项，并给学生一

定的自信心，提高学生的心理素质，促使学生有信心迈出第一

步。学生在校期间还可以指导学生合理就业，并帮助学生了解

相关的面试技巧和形态。每个毕业生在找工作的时候都会面临

着面试，面试不仅考量学生对知识的掌握能力，还会从心态方

面进行考量，教师需要帮学生从心理上战胜自己，指导自己的

优点和缺点，在面试的时候尽可能的放大自己的优点，做到扬

长避短。

毕业生需要降低对岗位的期望值，有期望就会有失望，减

少对岗位的期望值可以避免过大的心理落差。毕业生在等待面

试结果的时候，需要做好充分的心理准备，等待的过程是煎熬

的，只有调整自己的心态才能避免焦虑、恐慌心理的出现。在

等待的过程中有面对失败的勇气，始终保持良好的状态，可以

随时投入下一段工作面试中。在面对失败的时候要及时总结失

败原因，避免在下一次工作面试中出现同样的问题，从而实现

顺利就业。

面对就业压力，毕业生还需要拥有自我调节的能力。在面

试的过程中难免会出现一些挫折和困难，在面对这些困难的时

候一定要学会调解自我，不要怀疑自己的能力，轻视自己，在

就业选择的时候根据自身的情况在制定计划与方向，在面对就

业压力时一定要客观冷静的分析社会的发展方向和自身能力，

选择适合自身的发展职业。在面对负面情绪的时候需要进行适

当的发泄，不积压自身的负面情绪，情绪积压到一定程度会

造成心理失衡，因此实施的释放情绪有助于提高自己的心理健

康。通过自身的情绪调控树立正确的择业观，能够明确自己就

业的方向、提升自己的能力和自信心，情绪的调节还可以帮助

大学生认清当下的就业形势。大学生在面对就业压力的时候也

要调节自己自傲的心理，要有从基层工作做起的勇气，脚踏实

地、一步一个脚印的走，朝着自己理想的工作前进。[3]

毕业生在找工作的时候需要有自己的职业规划，职业规划

需要根据自己的实际情况来制定，不可出现跟风的从众心理。

在制定职业规划的时候也会出现一些心理问题，例如就业心理

压力与焦虑、就业心理期望与失落感、就业观念不合理、就业

人格缺陷及就业心态差，以积极的心态去面对这五个问题，时

刻保持清醒的现状。在制定职业规划的时候还需要明白付出与

回报的比例，用长远的眼光去看待问题，不能只活在当下。在

求职的过程中还需要去学习处理人际关系，人际关系在职场中

有非常重要的影响，它可以决定在工作中和同事的相处模式，

要学会换位思考这项能力。

除了自身释放情绪外，政府也要对当前毕业生的就业压

力实施宏观调控，政府需要根据当前的就业情况进行调控和建

议，政府需要正确认识到毕业生就业为社会带来的贡献，政府

可以为毕业生收集相关的就业信息，并免费提供给就业生；其

次需要规范就业市场，就业市场的规范可以帮助毕业生明确自

己的就业方向，明确方向后就业生才能有目标的提升自己的能

力。想要有效缓解毕业生的就业压力，政府就要拓宽毕业生的

就业渠道，从而减轻毕业生的心理压力，以积极的心态去找工

作。政府还需要时刻了解毕业生的就业情况并进行科学管理与

监督，政府也可以给相关单位一些政策上的扶持，使工作单位

增加招聘人数，减轻就业紧张的情况。除此外政府也需要鼓励

毕业生去创业，并给予政策上的支持和资金上的支援，此举可

以帮助毕业生挖掘自身的潜力，实现自我价值，也能促进社会

的进步、经济的发展。[4]

总结

我国大学生毕业人数每年都在增加，毕业人数增加但就

业岗位跟不上，因此大学生面临着巨大的就业压力，在一定程

度上可以说是毕业即失业，在这一背景下毕业生的心理很大概

率会出现问题，大学毕业生作为社会发展的支柱必须要提升自

身的抗压能力。面对就业压力，毕业生会出现矛盾心理、焦虑

心理、从众心理和自卑自傲心理，这些心理的出现如果没有及

时疏导的话会出现很严重后果。毕业生在校期间导师应该提前

给学生打好预防针，让毕业生提前知道就业情况，做好心理准

备，除此外导师还需要帮助毕业生树立正确的择业观，并培养

毕业生终生学习的能力，帮助毕业生找准自己的定位，了解自

身的优点，树立自信心。除了毕业生提高自我调节能力外，政

府也可以出台相应的政策来缓解毕业生的就业压力，帮助促进

毕业生的心理健康发展。[5]
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