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新形势下高校毕业生就业心理分析及调试指导
刘　泽

（广东省外语艺术职业学院，广东 广州 510000）

摘要：就业是民生之本，是“六保”之首。高校毕业生就业

是保就业的重要落脚点之一，然而特殊时期给高校毕业生的就业

带来了诸多不利的影响和挑战。该文通过归纳特殊时期背景下阻

碍毕业生就业的消极因素，进而分析出消极因素影响下毕业生就

业的六种消极心理状态，然后进一步探索如何指导毕业生对六种

类型的消极心理状态进行调试。
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一、特殊时期阻碍毕业生就业的消极因素

（一）招聘岗位供应上的变化

受特殊时期的影响，原本疲软的经济遭受到快速下行的压力，

招聘岗位供应上产生了岗位供应数量不足、岗位供应时间延迟、

岗位供应质量下降等问题。

在岗位供应数量方面，虽然医药生物和医疗器材制造等部分

行业应特殊时期的需要而增大了员工需求量，但是从整体来看，

大部分行业的员工需求量骤减，甚者一直在各个行业中领跑的互

联网行业也面临着大幅度裁员，同时缩减招聘新员工的名额。

岗位供应质量下降主要体现在待遇比以往降低和专业不对口

两个方面。企业效益下降和企业对员工的需求量减少，必然会导

致就业者工资有所减少。某些行业的萎靡不振和某些企业的裁员、

倒闭、破产，使就业求职人员向发展兴旺的行业和企业流动，但

这些行业和企业的工作岗位可能与求职者所学专业并不对口，自

己在学校所学的专业知识可能并不用武之地，造成了人力资源的

不匹配甚至资源浪费。

（二）待就业人数的增多

应届毕业生的数量和社会求职人士的数量是整个社会待就业

人数的两大组成部分。2020 年应届毕业生如往年一样继续增长，

从 2019 届的 834 万增长到了 874 万。某些企业在此特殊时期背

景下，或延迟复工，或无法按时发放员工工资，或大量裁员，或

直接倒闭、破产，因而今年的社会求职人士的数量较往年剧增。

2020 届的应届毕业生要想找到一份称意的工作，必须同时跑赢和

自己同年毕业的求职者和已经有丰富工作经验的社会求职人员。

（三）应聘途径受限制

往年的应聘途径有各个院校的校园招聘、各个企事业单位的

单独招聘、高校就业指导中心组织的各种招聘会、人力资源与社

会保障部门组织的各类招聘会以及像智联招聘、前程无忧等网络

线上招聘平台，毕业生的应聘途径选择多、范围广。而今年的线

下招聘大部分停滞，少数线下招聘也延迟到很晚才开始组织。虽然，

今年的线上招聘受特殊时期影响，较为快速地组织和发展了起来，

但是很多毕业生并不能及时适应线上招聘的模式，心理上和线上

面试技能上可能都没有做好准备。此外，线上招聘虽然方便快捷，

但线下招聘的展现力更加全面，实地考察、面对面交流在某些时

候能收获线上招聘所难以取代的效果。

（四）相关考试的推迟

特殊时期很多考试延期，教师资格证、建造师执业证、医师

执业资格证等一些必须要考取准入证方能入职的行业和岗位的就

业会受到限制。英语证书是应届毕业生求职的敲门砖之一，很多

预计在最后一个学期考取英语四级、六级证书的毕业生，在特殊

时期背景下失去了在该学期考取英语证书的机会，这使得这些应

届毕业生无法去应征那些对英语需要较高的岗位。

二、消极因素影响下毕业生就业心理状态分析

（一）自卑与自负型心理

自卑型心理的毕业生对自己的评价过低，自我效能感低，觉

得自己无法在求职的竞争中脱颖而出，因此，当其遇到自己满意

的工作岗位时，往往不能够抓住机会，努力去争取自己想要的工

作，他们或是犹豫不决，不敢去尝试竞聘；或是紧张恐惧，不能

在竞聘中发挥自己的真实水平。他们通常抱有的不良思维是：“报

名这个岗位的人太多，我去应聘也是要给人当炮灰，还是不要浪

费时间和经历了”“我已经面试过很多工作，但是总是以失败告终，

我是不是真的很差，我是不是真的不适合这份工作”等，缺乏就

业主动性和自信心。

自负型心理的毕业生对自己的评价过高，自我效能感过高，

觉得自己是求职竞争中的佼佼者，因此，他们总是认为自己可以

找到更好的工作，总是偏向于找“工资高、福利好、离家近、下

班早”的工作。当他们遇到与之所掌握的知识技能水平相匹配的

工作时，往往因不愿意将就而错过就业机会。然而，他们心目中

的“好工作”竞争十分激烈，他们往往不能在竞聘“好工作”时

获得成功。同时，他们的自负心理致使其把竞聘失败归因于外界

客观因素而不是反思自己所欠缺的部分去改进、提高。这样，他

们在下一次竞聘“好工作”时因自身学艺不精而再次面临失败。

因此，他们的就业状态常常处于高不成、低不就的恶行循环中。

自卑型心理和自负型心理的毕业生都属于自我认识不完善、不成

熟的表现。

（二）焦虑与怠慢型心理

面对种种特殊时期阻碍毕业生就业的消极因素，某些毕业生

给自己的压力重负过大，长期处于高压状态的毕业生容易产生焦

虑，轻则是周期短、可进行自我调节的焦虑心态，重则可能是周

期长、频繁反复出现、需要心理咨询师或心理医师帮助其进行心

理调节的焦虑症。焦虑型心理的毕业生通常表现为：什么事情都

想要去做，什么事情都想要做好，但是由于他们处于焦虑担忧的

状态下而导致什么事情都做不好。他们的关注点不在于：“我为

什么没有求职成功”“我还有哪些需要提高的地方”，而在于“我

什么都没准备好怎么办”“我要是面试发挥失常怎么办”“我要

是应聘失败怎么办”。
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怠慢型心理的毕业生给自己的就业压力过低，“慢就业”成

为他们的主流就业观念。他们觉得在近期内就业可有可无，有些

人计划先结婚生子，有些人考虑先去考个驾照或者专业上的证书，

有些人打算先玩上几个月再去找工作，也有些人因家庭条件优越

而根本不打算找工作。怠慢型心理的毕业生由于缺乏主动求职的

工作意愿，常常会错过求职的最佳时期，等到以后想要找工作时，

可能并不能找到合适的工作和适应职场环境。此外，怠慢型心理

的毕业生还表现为：虽然愿意去找工作，但是对找工作的重视程

度不够足，对找工作采取“佛系”“随缘”态度，不愿意付出过

多的时间、精力去认真准备招聘考试。

（三）从众与依赖型心理

从众型心理是迷茫型心理的一种表现。迷茫型心理的毕业生

对自己的职业规划十分模糊，不知道自己毕业后的第一份工作要

做什么。这类毕业生由于内心没有方向和目标，往往容易受到外

界干扰，喜欢跟风、从众。从众型心理的毕业生总是认为某份工

作应聘的人数多则该份工作越好，却不去考虑该份工作是否适合

自己。例如：一个班大部分同学都要考公务员，那么那些原本适

合去企业工作的同学可能会盲目从众也去考公务员。此外，从众

型心理在同辈同学中表现更为明显，例如：许多毕业生更倾向于

去应聘师兄、师姐们所在的工作单位；或者几个好朋友、同学、

舍友等喜欢一起去应聘同一家工作单位。

依赖型心理的毕业生把就业的成败过分寄希望于家长或老师、

学校等，他们希望家长能够帮助其找工作，希望学校、老师能够

给他推荐工作，在找工作上懒惰、不主动。他们在求职就业过程

中喜欢走所谓的捷径，希望自己不用付出太多努力就可以获得一

份称意的工作。此外，某些依赖型心理的毕业生的就业倾向可能

受其家长的影响较大，家长通过各种关系、渠道帮助其找的到工

作，可能并不适合毕业生，也不是毕业生所喜欢的工作，毕业生

虽然在找工作上方便、省心，但却以牺牲自己的职业兴趣为代价，

往往得不偿失。

三、指导毕业生就业心理调试的方法

（一）自卑型调试方法

自卑是一种上进的表现，对自己的现状不满才会产生自卑。

正如著名心理学家阿德勒说：“每个人都有不同程度的自卑感，

因为我们都曾发现我们所处的境况是我们希望加以改进的。”首先，

我们要引导毕业生看到自卑积极的一面，接纳自卑，才能开始去

战胜自卑。其次，我们可以鼓励毕业生发掘自身长处，在求职过

程中尽量多展示自己擅长的部分，少暴露自己的短板。此外，还

可以采用积极暗示法克服自卑，比如，经常对着镜子对自己说“我

很棒”“我能求职成功”。选取恰当的比较标杆对克服自卑也十

分重要，我们要指导毕业生在求职过程中，要以跟自己水平相近

的同学作为参照，而不是找那些学霸、大牛、求职达人。

（二）自负型调试方法

我们可以用美国心理学家韦纳的归因理论指导毕业生正确看

待求职失利。韦纳认为，影响事情成败的因素有六个：能力、努力、

任务难度、运气、身心状态和其他因素。这六个因素中，有些是

内在的，有些是外在的；有些是可控的，有些是不可控的；有些

是稳定的，有些是不稳定的。我们应该指导毕业生把求职失败归

因于可控的、内在的因素上，而不是归因于不可控的、外在的因

素上。比如，求职失败可归因于能力不足，能力是可控的、内在

的，毕业生可以尝试提高自己的能力来获得下次求职的成功；运

气是不可控的、外在的，如果毕业生将这次求职失败归因于运气，

那么其在下次求职中可能依然会失败。自负型毕业生能够对自己

在求职失利时正确归因于自身能力不足，便能意识到只有进一步

提升自己的能力才能找到自己满意的工作。

（三）焦虑型调试方法

焦虑与自卑在某种程度上有关联，毕业生的焦虑情绪可能来

源于外界的各种压力和内在的自卑。对于有焦虑情绪的毕业生，

我们可以先对毕业生进行情绪上的安抚，然后指导毕业生学习求

职技巧，制定求职规划，将求职目标拆分成几个容易实现的行为

去有条理地完成。同时，保持每天充足的睡眠和乐观的心态也有

助于克服焦虑。此外，放松训练对改善焦虑情绪十分起作用。我

们可以指导毕业生通过有规律、有节奏的呼气、吸气来达到放松

的目的；还可以通过有规律、有节奏的肌肉收缩与舒张来做放松

训练。对于有焦虑症的毕业生，建议其去专科医院咨询医生，采

用心理咨询治疗配合药物治疗，待康复后再进行求职。

（四）怠慢型调试方法

怠慢型是最难进行调试的就业心理，其他几种心理类型的毕

业生至少存在就业意愿，而怠慢型心理的毕业生没有就业意愿或

就业意愿不强烈。对于此类毕业生，我们一方面要帮助其认清特

殊时期阻碍毕业生就业的一些消极因素，提醒其抓住机会，趁早

就业；另一方面要晓之以理，动之以情，让毕业生意识到就业不

是其个人的事，而是关系到民生的大事，尽早就业也是为祖国做

贡献。

（五）依赖型调试方法

依赖型心理的毕业生或多或少会存在有可供其依赖的外部条

件，设法使毕业生的依赖希望破灭是调试依赖型毕业生心理的方

法之一。学校、老师、家长可以为毕业生搭建就业信息平台、提

供求职技能指导等，但同时必须要调动毕业生求职的主动性和独

立性，不给毕业生予通过“捷径”就能找到工作的希望。此外，

我们还可以通过培养毕业生独立分析问题、思考问题的能力来克

服其依赖型就业心理。独立性是一种较为稳定的特性，一个人在

平时的生活、学习中学会了独立，那么其在求职过程中也会表现

出较为独立的特性。

参考文献：

[1] 卢伟杰，刘晓霞 . 就业新形势下大学生就业心理问题分析

及对策 [J]. 环球市场信息导报，2015（41）.

[2] 龚剑 . 新形势下女大学生就业心理研究 [J]. 广西教育，

2016（11）：169-171.


