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就业焦虑，从心理学层面来看，与个体情绪的消极性、人

格特质的不完善，缺乏完善的就业支撑体系有关。针对大学生

就业中各类焦虑问题，要充分重视思想政治教育在化解大学生

就业焦虑中的积极作用，特别是引入积极心理学方法，关注大

学生就业心理的调适。通过增强大学生就业信心，健全大学生

人格品质，做好大学生就业支撑环境的搭建。让大学生敢于直

面现实，提升就业竞争力。

一、主观层面，培养大学生积极的就业情绪

就业焦虑，对学生的情绪影响很大，严重者诱发就业心

理障碍。因此，运用积极心理学，关注大学生主观幸福感、良

好心理体验的培养。当一个人，内心充满了幸福感，则学习态

度、工作热情会很高。面对当下就业形势，大学生感到就业压

力大，对就业岗位满意度下降，主观上幸福感也不高。为此，

教师要抓住思想政治教育契机，在平时重视赏识教育、感恩教

育，提高大学生的情绪智力水平。对学生就业中的进步，要给

予赞赏，对于出现的失败，教师要给予及时指导，让学生学会

正视自己，不断改进工作方法，督促学生从工作中找到成功的

乐趣。心怀感恩，对世界而言，总是美好的。教师要让大学生

明白，什么是感恩，感恩什么，如何去感恩。如开展感恩教育

活动，让学生用书信来表达感激，用拜访来表达感谢。从感恩

体验中，让大学生从中收获幸福感。每个人的情绪智力，在一

定程度上决定了其就业成败。教师要重视大学生情绪智力的提

升。运用积极心理学，让学生学会改善自我情绪。引领大学

生，对生活中、学习中、工作中的不良情绪进行探析，哪些情

绪会诱发就业焦虑，如何进行化解不良情绪。如学会倾听，不

打断他人的话；在自我表达时，要注意言语逻辑性，清晰地表

达自己的想法。在平时，教师要指导学生学会自省。每天要留

给自己反思的时间，想一想，有没有令人感到愉快的事件，思

考其原因。[1]同时，教师要强化大学生就业观培养，树立正确

的就业心态。通过辨析什么是体面就业、好就业、偏远地区就

业、报酬低的岗位等问题，让大学生端正就业理想，鼓励大学

生将人生价值、社会价值作为就业考量要素，鼓励大学生去基

层、去最需要的地方。

二、个体层面，发展大学生的人格品质

应对就业焦虑，要重视健全大学生的人格品质。运用积

极心理学，增强大学生的智慧、勇气、仁爱、节制等品质，从

根源上强大自我，减少焦虑。什么是智慧的人格品质？只有拥

有强大的综合实力，才能更自信地面对就业，才能有效对抗就

业焦虑。提升大学生的综合素质，从学习中增长才识和能力。

要抓住思想政治教育契机，站在学习型社会背景下，引领大学

生主动学习，夯实自己广博的知识。让大学生认识到，学好科

学文化知识，才能肩负未来的工作使命。同时，要鼓励大学生

能够立足专业领域，积极学习其他学科知识，充实自我，完善

自我，提高自我就业竞争力。运用积极心理学，要培养大学生

的勇气品质。所谓的勇气，要敢于面对风险，敢于面对挫折，

敢于迎接挑战。大学生在面对就业时，困难、挫折、疑惑是难

免的，要让大学生辩证地看待各类阻碍，要增强大学生的勇气

人格，提高大学生的耐挫力、承受力。挫折，不能打到自己，

用积极的态度、恰当的方法，来利用挫折，让自己经受一次磨

砺。大学生在就业中的挫折，要从容地面对，要不怕挫折，要

保持愈挫愈勇的心态。面对当前就业形势，教师要通过理想教

育、人生观教育、价值观教育，让大学生树立高远的职业理

想，让大学生能够从每一次挫折遭遇中，让自己的意志力得以

磨练，逐步养成积极进取、坚韧不拔的优秀品格。学会仁爱，

懂得以和为贵，仁爱天下。仁爱是增进人际关系的桥梁，培养

大学生的仁爱品质，更有助于大学生构建和谐的人际关系。

人际关系和谐的，焦虑的情绪必然会消逝。教师要抓住思政教

育活动，指导大学生正确处理人际关系中的矛盾，认识到个体

的差异性，学会化解人际冲突，能够帮助大学生构建团结、友

爱、互助、平等的人际关系。

三、群体层面，完善大学生就业支撑体系

针对大学生就业焦虑的化解，要认识到大学生就业与社

会、企业、学校、家庭等多方面都存在关系。运用积极心理

学，既要关注大学生个体成长，还要关注大学生就业支撑环

境建设，为大学生缓解就业焦虑提供保障。[2]第一，政府要发

挥大环境角色，通过出台相关制度和政策，健全劳动标准体

系，完善劳动关系协调机制。如通过法律法规建设，拓宽大

学生就业渠道，鼓励大学生创业、自主择业、到基层就业，对

涉及大学生利益的劳动制度进行完善，加强监管，保护大学生

的合法权益。第二，企业要发挥其关键性作用，通过建立用人

机制，为大学生搭建良好的就业平台。如结合岗位需要，缩短

招聘周期，降低学历门槛等。第三，学校方面要完善就业指导

体系。院校要积极营造良好的就业指导环境，特别是院校要积

极展开校企合作，了解企业用人需求，优化人才培育方向，特

别是坚持“以市场为导向”，对学科、专业、课程、教法等进

行变革，提升人才培养质量。同时，加强大学生职业生涯规划

教育，从入学伊始，配置专门的职业指导师，对大学生就业心

理、就业观进行指导。加强大学生就业心理教育，特别是依托

思政教育平台，做好大学生就业心理调查、跟踪、引导工作。

建立成立就业心理指导中心，对学生就业心理进行筛查，提前

干预。另外，在家庭方面，对家长进行教育，减少父母对子女

就业决定权的干预，鼓励孩子自主选择，勤奋踏实、自信择业

就业。

四、结语

就业焦虑是普遍现象，缓解大学生就业焦虑，要将育人

和就业指导协同起来。运用积极心理学，增强大学生主观幸福

感、个体优秀品质的养成，完善就业支撑体系，促进大学生积

极就业、顺利就业。
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大学生就业焦虑的纾解策略探讨
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[摘 要]焦虑是一种负面情绪，表现为紧张、烦躁、哀愁、忧虑等。大学生在面对严峻的就业形势时，心理焦虑在所难免。

诱发大学生就业焦虑的因素具有多样性，与大学生主观心理承受能力有关，与社会、学校、家庭缺乏良好的支撑环境有关。运用

积极心理学方法，就大学生就业焦虑的化解策略进行阐述。
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