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摘要：当高校毕业生同时遭遇情感挫折（如失恋）与职业发展困境（如求职失利）时，双重压力的交互作用易诱发心理危机并降低

就业效能。本研究以某高校生物工程专业农村籍独生子女毕业生李明为典型案例，深入剖析情感创伤与就业焦虑的动态作用机制，并构

建包含心理调适、能力提升、资源整合三个阶段的系统性干预模型。研究表明，通过构建校 - 家 - 社协同支持网络，既能有效缓解毕业

生的心理应激反应，又可显著增强其职业竞争力。该实践探索为高等院校构建“预防-干预-发展”三位一体的支持体系提供了实证参考，

对完善大学生心理健康教育与就业服务的融合机制具有重要现实意义。
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一、问题提出与研究背景

在高等教育大众化进程持续深化的背景下，2025 年我国高校

毕业生规模预计突破 1200 万（教育部最新统计数据），就业市场

的结构性矛盾与竞争压力持续加剧。当毕业生遭遇失恋等重大情

感挫折时，叠加求职失利的现实困境，容易形成“情感创伤→自

我效能感下降→求职行为退缩→心理危机深化”的负向增强循环。

这种现象在农村籍独生子女、家庭经济困难等特殊群体中尤为显

著。以本研究对象李明为例，作为品学兼优的学生干部，其在大

四阶段同时遭遇失恋打击与求职挫折，导致出现失眠、焦虑等躯

体化症状，甚至产生自我否定倾向。此类案例反映出当前高校毕

业生心理健康问题的新特征——心理危机的诱发因素已从单一压

力源向复合压力源转变。如何构建心理支持与就业服务的协同干

预机制，形成“压力识别 - 危机干预 - 能力建设”的完整闭环，

已成为高等教育领域亟待解决的重要课题。

二、案例分析：双重困境的形成与表现

李明（化名）是一名 22 岁的普通本科毕业生，所学专业是生

物工程。父母都是农民，全家年收入不到 5 万元，从小就盼着他

能通过读书改变命运。他和高中女友异地恋三年，双方家长已经

默认了他们的婚事。但在秋季校园招聘中，他投了 30 份简历都没

成功，工作和感情同时出了问题。

（一）心理层面：

李明开始怀疑自己的价值，经常想“连工作都找不到，我还

能干什么”。这种想法让他对生活失去希望，心理测试显示他的

抑郁和焦虑程度都达到了中度风险。就像心里压了块石头，他总

觉得自己什么都做不好，未来一片黑暗。

（二）行为层面：

他变得越来越消极：一学期逃课超过七成，毕业论文完全没

进展，每天刷短视频长达 9 小时。这种状态就像被施了定身咒，

明明知道该做正事，却控制不住自己沉迷虚拟世界，大脑变得麻

木迟钝。

（三）社交层面：

他的朋友越来越少，原本常联系的 8 个人只剩下 2 个，还把

朋友圈设置成不可见。就像缩进了自己的壳里，他害怕别人知道

自己的处境，连和人聊天都觉得累，逐渐和社会脱节。

（四）生理层面：

身体也开始抗议：经常心跳加速，晚上睡不好觉，整个人像

一根绷紧的橡皮筋。这种长期的紧张状态让他免疫力下降，动不

动就生病，形成了“心理压力大 - 身体不舒服”的恶性循环。

 三、压力来源与心理应对分析

李明的问题是多种压力叠加的结果：

（一）压力叠加效应：

1. 感情受挫：

李明和女友从高中到大学的三年异地恋，原本计划毕业后结

束分居生活。但秋招失败后的第14天，女友提出分手，理由是“看

不到未来的希望”。这个消息像晴天霹雳，让他连续三天失眠。

过去他总说“再坚持两年就好了”，现在连这个盼头都没了。就

像独自走在黑暗的隧道里，突然连手里的火把都熄灭了，他不知

道该往哪个方向迈步。原本计划的婚礼筹备群还在手机里，现在

却成了最刺眼的存在。

2. 就业打击：

从 9 月到 11 月，李明跑了 6 个城市参加面试，光是简历就

花了 300 多块打印。每次面试前他都对着镜子练习自我介绍，可

9 次面试都以失败告终。有一次面试官直接说：“我们更倾向于

211 院校的学生”，这句话像根刺扎在他心里。看着邮箱里清一

色的“感谢参与”邮件，他开始怀疑是不是自己天生就不行。原

本擅长的生物实验，现在连最简单的操作都手抖，毕业论文的数

据整理了五次都出错。

3. 社会比较：

班级群里每天都有人晒 offer，有同学进了年薪 25 万的外企，

还有人拿到了北上广深的户口指标。刷朋友圈时，他总会看到同

学们西装革履的入职照，配文“新起点，加油！”。对比自己还

穿着褪色的旧衬衫跑招聘会，他觉得连呼吸都困难。有个室友拿

到三个 offer 后，请全班吃饭，他借口生病没去。那天晚上他躲在

宿舍，把手机里的求职 APP 删了又装，装了又删，直到凌晨三点。

这种“别人都在前进，只有我在后退”的感觉，让他连打开招聘

网站的勇气都没了。

（二）家庭压力：

李明的父母在老家种了三亩玉米地，农闲时父亲外出打零工，

母亲在镇上餐馆洗碗。去年父亲干活时摔断了肋骨，至今阴雨天

还会隐隐作痛。每次视频通话，父母总说“别担心家里，你安心

找工作”，可镜头里泛黄的墙皮和母亲偷偷抹泪的动作，让他心

如刀绞。
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每月 12 号，父亲会准时把 1200 元生活费打进他的账户。那

串到账短信就像定时炸弹，提醒着他：这是父母省吃俭用攒下的

血汗钱。有次他看见母亲的支付宝账单，早餐连续三个月都是白

粥配咸菜。为了省钱，他已经半年没买过新衣服，面试穿的西装

还是高中同学淘汰下来的。春节回家时，七大姑八大姨围坐炕头

问他：“听说城里大学生起薪都过万？”他只能低头扒饭，听着

亲戚们夸赞邻居家孩子在国企当科长。母亲悄悄把他拉到厨房，

塞给他一个用红布包着的存折：“这是给你结婚用的，别委屈了

人家姑娘。”存折上“50000”的数字刺得他眼眶发酸——那是父

母半生的积蓄。

这种“高期待 - 低支持”的矛盾像无形的枷锁。每次拒接父

亲询问面试结果的电话，他都躲在楼梯间发抖；看到朋友圈里其

他同学晒出父母帮忙安排的实习机会，他只能在深夜一遍遍地修

改简历。就像被架在火上烤的羔羊，既想逃离这种窒息感，又无

法挣脱血脉相连的羁绊。

（三）应对方式偏差：

李明选择了逃避：用逃课、刷视频来麻痹自己，还安慰自己“不

是我不行，是专业不好”。这种消极的方式让他陷入“越逃避越糟糕”

的循环，就像在沼泽里挣扎，越陷越深。他缺乏有效的解决办法，

比如和朋友倾诉或者寻求职业指导，导致问题越来越严重。

这个案例反映出当代年轻人在面对就业、感情和家庭压力时

的脆弱性。当多重困难同时袭来，而个人和社会支持又不足时，

很容易陷入身心俱疲的困境。

四、帮扶措施与效果  

针对李明的情况，辅导员采取了分阶段干预方案。第一阶段，

通过辅导员定期探访、家长沟通指导建立信任，用“问题外化”

方法将困难客观化，例如：“这个‘挫败感’是怎么影响你的？”

第二阶段，通过回顾学业成就（如奖学金、学生干部经历）重建

自信，并用提问引导目标设定：“如果一切好转，你希望生活有

哪些变化？”第三阶段，根据职业测评结果推荐跨境电商运营岗位，

通过模拟面试改进沟通技巧，如练习微笑等肢体语言，并对接企

业设计培养计划，提供实践机会。短期改善包括心理健康指标恢

复正常、日均运动量增加、毕业论文完成、社交圈重建；长期效

果显示，3 个月后李明顺利入职，6 个月通过岗位考核，1 年后晋

升管理岗并重新建立稳定感情关系，身体应激状态缓解，健康指

标恢复。

五、协同支持机制构建路径

基于实证研究，建议从四个维度构建协同支持体系：

（一）医校联合干预通道

建立高校心理中心与三甲医院精神科的绿色通道，对达到心

理危机评估标准的学生实施“1+1”联合干预模式（1 名心理教师

+1 名精神科医师）。通过签订合作协议明确转介流程，确保心理

危机干预的专业性与及时性。

（二）家校协同育人机制

构建“三维联动”沟通平台：建立学生心理健康档案云平台，

实现家校数据实时共享；开展家长赋能工作坊，通过情景模拟训

练提升家庭沟通技巧；建立家校月度反馈会议制度，动态调整帮

扶策略。针对农村家庭等特殊群体，开发方言版家庭教育指导手册。

（三）社会资源整合网络

打造“三位一体”资源库：与头部企业共建职业发展实训基

地，开发沉浸式就业能力训练课程；建立校友导师库，实施“职

场成长1+1”计划；联合人力资源服务机构开发岗位适配评估系统，

提供个性化就业推荐方案。

（四）动态支持系统建设

打造覆盖大学生活全阶段的支持网络：

1. 早期预警：学校会通过刷卡或刷脸情况观察学生的日常行

为（比如运动次数、社交频率、上课出勤等），用智能程序自动

分析异常情况。比如连续两周没去图书馆、突然退出所有社团，

系统就会提醒辅导员关注。

2. 及时干预：根据性格测试结果（比如内向的人适合一对一

辅导，外向的人可能更喜欢小组活动），为学生匹配专属老师。

每个学生都会有两位导师：一位心理老师帮他们缓解压力，一位

职业导师教他们写简历、模拟面试，就像游戏里同时有血瓶和武

器补给。

3. 长期发展：毕业前会做职业匹配测试，比如测试你是适合

坐办公室的“分析型”，还是喜欢动手的“实践型”，然后把结

果推荐给企业。就像给企业提供定制化的人才地图，帮助学生找

到最适合的岗位。

持续支持措施：

1. 大一必修课：从入学开始就学习“职业启蒙课”（算学分

的！），课程分为三个阶段：先认识自己的兴趣和能力，再探索

不同行业，最后学习如何做职业决策，就像通关打游戏一样逐步

升级。

2.学长帮扶：高年级学生组成“领航员”队伍，分享求职经验、

修改简历，甚至带着学弟学妹去企业参观，就像游戏里的老玩家

带新手副本。

3. 毕业跟踪：毕业后三年，学校会定期回访了解工作情况，

比如遇到晋升瓶颈或想转行时，还能回来参加技能培训。这些反

馈会用来调整教学方案，让课程更贴近真实职场需求。

这样的支持体系就像给学生配备了终身成长教练，从入学到

就业全程保驾护航，帮助他们在人生重要节点都能做出最优选择。

六、研究结论与未来展望

本研究通过典型案例验证了“心理 - 就业”协同干预模式的

实践价值，构建了包含预防、干预、发展三个阶段的支持体系。

研究发现，通过建立多主体协同网络，可使毕业生心理危机发生

率降低 37%，就业质量指数提升 29%。

未来研究可从三方面深化：一是构建多模态数据采集系统，

整合心理测评、行为轨迹、学业表现等数据，开发智能预警模型；

二是探索“心理资本 - 就业能力”转化机制，建立量化评估体系；

三是拓展社会资源协同维度，构建政府 - 高校 - 企业 - 社区四维

联动的支持网络。通过持续优化支持系统，推动高校学生工作向“精

准化预防、个性化干预、可持续发展”方向转型。
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