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“慢就业”背景下高校辅导员助力考研学生克服焦虑的
个案研究

杨红娟　王　佳　米伟丽　郑智聪

（西安理工大学，陕西 西安 710048）

摘要：本文通过对一例考研学生个案进行研究，分析了当前

“慢就业”背景下高校大学生考研焦虑的现象和辅导员的处理方式，

探讨了辅导员处理考研心理问题学生的有效思路和方法，力求帮

助更多考研的学生克服焦虑，助力高校大学生更加充分更高质量

就业。
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随着高等教育大众化的发展，高校毕业人数日益增长，社会

就业的压力也越来越大，但大学毕业生却出现了“慢就业”现象。

面对日益严峻的就业形势，“考研热”也在持续升温，越来越多

的大学生选择考研来进一步提升自己，为自己增加就业“筹码”，

2023 年考研报考人数已高达 474 万人。然而，近年来，面对日益

增长的“考研大军”，学生因考研而引发的心理问题也日益增多。

如果对这一类学生群体，不注意及时加以引导和帮助，特别容易

情绪化从而走向极端，后果将不堪设想。高校辅导员老师承担着

教学、管理和服务等多重职责，应当要努力成为学生的知心朋友，

有责任有义务，对心理出现问题和需要帮助的学生进行心理疏导，

缓解焦虑，引导他们正确看待考研，正视自己的焦虑，合理规划

自己的职业发展。

一、案例背景

陈某，女，22 岁，西安某高校大四的学生，汉族，无宗教信仰，

无重大躯体疾病史，无精神病家族史。陈某是家中独生女，从小

与父母一起生活，父母均为农民，生活条件一般。自幼聪明懂事，

生活独立，好胜心强，而且从小学到高中学习成绩一直名列前茅，

一直都是父母眼中的乖乖女，老师眼中的高才生。但是高考发挥

失常，只考了一个二本大学，好胜心强的她决定高三复读，最终

也只考取了一个一般的一本大学。为此，在大学期间，她一直严

格要求自己，并在大一就决定一定要考一个 211 学校的研究生。

经过不断的刻苦努力，大学三年的成绩也位居专业前三。现在大

四了，根据大学前三年的学习成绩，可以免试保送本校的硕士研

究生，但是她自己又想考 211 学校的研究生，所以就放弃了保送

本校硕士研究生的资格。但是近三周以来，对于考研，自己完全

失去了信心，考研复习进度缓慢，害怕自己像当年高考一样，辜

负父母的期望，失去老师同学的赞许。她每天很痛苦，自己也一

直处于焦虑之中，整天心情不好，食欲下降，睡眠质量差，意志

消沉。

二、案例事件

突然有一天，陈某的班长打电话说，他们班一个同学在教室

晕倒了，辅导员第一时间赶到教学楼。陈某已苏醒，带陈某到校

医院检查，医生说是低血糖。根据舍友反馈，陈某这几周都没怎

么好好吃饭，晚上睡眠也不佳，在宿舍的话很少，也不怎么和她

们交流，整天感觉没精神，闷闷不乐的。问其原因，她也一直说

没事，因此具体原因，她们也不知道。之后，找陈某当面询问情

况时，陈某一边流泪一边说着：“导员，我没事，让您担心了……”

听着陈某这样说，更加心疼她了。几周没见，原本瘦小的一个女孩，

现在更加消瘦了。

耐心询问后，陈某才告知实情。原来，自从 10 月份考研填报

志愿后，她就特别容易焦虑，心静不下来，在教室看书看不进去，

注意力不集中，一直担心自己考不上研究生。陈某边哭边说，进

入大学之后，她一直严格要求自己，想考一个 211 学校的研究生，

想好好努力证明自己，但是，现在面对考研感觉很痛苦很无助。

想考 211 学校的研究生又害怕万一自己像当年高考一样，发挥失

常，考不上研究生怎么办？如果花费了将近一年的时间复习考研，

结果没考上，而且也失去了上本校研究生的机会，是不是很丢人；

如果找工作，大四第二学期也基本没什么好工作了。如果真是这样，

感觉自己一切就都完了，感觉自己的大学都白上了。她不想让关

心自己的舍友、父母担心，不敢跟他们说，感觉自己很孤独很无助。

不知道自己该怎么办？

从目前看，该生是因为害怕考不上研究生而引发的一般心理

问题。

三、解决问题的思路、方法及效果

通过以上案例事件，可以知道陈某是因为害怕考不上研究生

而产生的一般心理问题。这种一般心理问题产生的最主要原因在

于她自己的错误认知。对陈某进行积极的心理疏导是本案例的关

键。具体方法如下：

（一）全面了解学生基本情况

想要对症下药，首先需要全面的了解该生的情况。可以通过

父母、舍友、班级同学、好朋友等进一步了解该生大学及大学以

前的事情，特别是高考经历对她的影响。从陈某的交谈中，我们

可以了解到陈某因为高考发挥失常，导致高中学习成绩优秀的她

选择高三复读，但复读也只是考了一个一般的一本大学；大学期间，

对自己要求严格，有保本校研究生的资格，但为了上 211 大学的

研究生，放弃保研……这一系列的事件中，可以看出高考失利对

陈某的影响巨大。

（二）实时关注学生状态

出现心理问题的学生，一定要进行实时关注，可以依靠班级

安全信息员，如班长、舍友等，实时关注该生的情绪变化，不能

让其一人独处。并嘱咐有什么情况第一时间通知辅导员老师。

（三）改变学生不良认知

在沟通中，对陈某介绍了合理情绪疗法，即 ABC 理论。指
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导陈某回忆以前的种种不良情绪，初步分析自己，自己内心冲

突的原因是什么？自己对最后的考研结果是如何看待的？对于

考研有些什么样的信念，支持这些信念的证据是什么？指导该

生写出诱发事件 A，不适的具体结果 C 和两者之间的不合理的

信念 B。通过这种方法让陈某深入反思自己的观念。具体如表 1

所示。

表 1 合理情绪疗法自我分析表

基本步骤 具体分析

事件 A 害怕考不上研究生

具体结果 C 紧张焦虑不安

信念 B 考研肯定会和当年高考一样的，所以肯定会失败。

我是优秀生，所以我必须考上 211 学校的研究生。

如果考研失败了，那么自己一切都完了。

如果考研失败了，父母会很失望。

如果考研失败了，那么身边的老师同学都会笑话我。

驳斥 D 高考发挥失常，考研就一定会失败？

优秀生就一定要考上研究生？

即使考研失败，自己就真的完了？真的一无用处了？

如果考研失败，父母就一定不会原谅我？

身边的老师和同学一定会时时刻刻关注我？一定会因

为考研失败而不认可我？

新观念 E 高考失利只是人生当中的一个小插曲，曾经发生的事

已成为历史，它不能决定你的现在和未来。

我希望考上 211 学校的研究生。

世界上根本没有永远成功的人，尽管以往有过很多成

功的经历，但是无法保证每一件事都能成功。

父母的期望是孩子健康的成长，而不是只考高分。

人的一生中不可能得到所有人的赞许，就像你不可能

赞许所有人一样。

通过合理情绪疗法，让陈某做一些类似的理性的思考和分析，

尝试把该生的注意力放到积极的一面，按照新的观念进行实践，

观察自己的心理变化。通过这样循序渐进的方式，逐渐改变该生

的错误认知。

（四）建立可信赖的师生关系

通过循序渐进的心理疏导，该生也渐渐地改变了自己在考研

上的不良认知。距离研究生考试还有一个多月的时间，而这段时

间也是考研复习冲刺的黄金时间，为防止之前的工作付之东流，

仍需要定期约谈，及时了解该生的思想变化，及时发现，及时纠正。

除此之外，帮助该生制定合理的考研复习计划，增强该生的考研

信心，时刻为该生加油打气，帮助该生在考研路上，重拾信心。

（五）帮助学生树立长远奋斗目标

从短期效果来看，是要帮助该生改变对于考研的不良认知，

帮助该生在考研路上，重拾信心。但是从长远的效果来看，是要

增强该生的自信心，提高该生的受挫能力。该生从小到大，都是

班级的优等生，学习能力强，生活独立，好胜心强，但是因为高

考受挫，可谓一蹶不振。对于该生的情况，要告知该生父母，并

采用家校联合的方式，共同引导该生，鼓励该生，增强该生的受

挫能力。要让该生懂得过去的种种经历是为了更好的锻炼我们，

帮助我们成为更好的自己，而不能因为过去的种种经历束缚我们

未来的发展。

随着帮扶工作的深入和现实具体帮助的跟进，陈某的心态越

来越乐观，面对考研、生活也越来越积极，整个人看起来也越来

越自信，也更加相信失败乃成功之母的道理。

四、分析与启示

（一）建立健全班级安全信息网

案例中的学生陈某是老师们印象中的“好学生”，即学习好、

自律性好，不用操心的学生。但这类学生往往会被学院、班主任、

班干部以及舍友四级安全信息网所忽视。陈某事件，也充分说明

在高校教育工作中，任何一个学生都不应该被忽视。要建立健全

班级安全信息网，关注每一个学生的健康成长。

（二）引导学生树立正确的就业观

近年来，随着“慢就业”现象日益突出，高校选择考研的学

生越来越多，其中有一部分学生并未树立正确的就业观。在他们

看来，考不上研究生，自己就没有出路；考不上研究生，自己就

一无是处；考不上研究生，自己上学就白上了……甚至越来越多

的学生，选择二战、三战考研，有种考不上研究生誓不罢休之感。

面对这类学生，作为高校的辅导员老师，我们要帮助并引导学生

树立正确的就业观。

（三）巧用专业知识引导学生

案例中的陈某最主要的问题就是在考研过程中，存在错误的

认知，导致其产生一般心理问题。通过多次使用合理情绪疗法，

循序渐进的引导，该生最终走出了自己的认知错误圈。所以，在

日常的管理中，要善于运用心理学等专业的理论知识引导学生，

启发学生。

（四）重视学生的长久发展

教育的真正目的，不只是危机的解除，这仅仅是一个开端，

更重要的是重视学生的长久发展，实现心理危机向教育契机的转

化。使一个存在心理问题的学生能真正融入正常的学习、生活，

使学生能够从原来的经历中获得成长的经验，提高生命智慧，实

现人生价值。
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