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依据人社部相关统计，2020年国内高校毕业生数量高达874

万人，同比增长了 4 0 万，其就业压力非常大。同时因为海归

高校毕业生数量的增加，新冠疫情的影响等，企业复工时间推

演，所有企业也都出现了缩招的现象，竞争人数增加，可是就

业岗位的数量却减少了，这样的情况，会让高校毕业生的就业

心理出现问题，需要及时进行针对性分析与调适。

1  高校毕业生就业心理方面出现的问题

1.1焦虑

焦虑是指个人对即将来临的、可能会造成的危险或威胁所产

生的紧张、不安、烦恼等不愉快的复杂情绪状态。

随着毕业时间的逼近，学生会由于各种外界环境、自身因素

的双重影响，恐惧市场竞争，并且产生焦虑、不安等情绪。而在

疫情情境下，"云毕业""云求职"也应运而生。云求职增加了学

生的自主性，但对被动型同学来说是一次全新的挑战。看到其他

同学求职成功，有的同学会很焦虑，盲目投递求职简历，成为“急

嫁族”。很多应届高校毕业生表示：当前就业形式非常不好，估计

自己无法找到合适的工作；很多同学已经有不错的工作岗位了，

我还没有找到，好迷茫；不知道疫情何时结束、何时返校，学校

里边很多事情还没有处理完等。很多研究与新闻报道中也都提出，

焦虑心理属于是当前高校毕业生广泛存在的心理状态了。

1.2自负

高校毕业生就读在名校、热门专业中，读书成绩非常好，其

会认为：在校期间我的成绩非常有益，会找到合适的工作等。实

际上就业是一种市场竞争，高校毕业生非常多，所有人都要基于

竞争获得理想工作。高校毕业生较为年轻，会在竞争过程中出现

急功近利、好高骛远的心理，认为理想工作理所当然地属于自己，

同时有很多高校毕业生实际求职、择业过程中，选择单位、岗位

的条件比较苛刻，提出了很多条件，对自我评价过高等，在求职

过程中出现严重的自负心理。

1.3依赖

就业过程中，很多高校毕业生心理准备、自理能力并不充

分，心理素质比较差。在实际求职中欠缺积极参与、主动竞争的

意识，总是很迷茫，希望基于学校练习获得理想的就业工作，依

赖父母安排，欠缺择业主动性，缺少积极性，在求职路上一直都

处在劣势。

1.4攀比

很多高校毕业生为对自己进行客观分析，将超越他人作为求

职标准，认为：他各方面都不如我，却有这样好的工作，我为什

么要去小县城？我也要找到更好的工作岗位。因此措施了合适的
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工作岗位，最终得不偿失。

1.5自卑

自卑心理属于是大学生对自身的一种消极评价，很多毕业生

甚至觉得自己不具备社会经验，在未来求职过程当中时常会收到

挫折，那应该怎样做呢？很多高校毕业生对自己的评价严重偏低，

实际求职与择业的过程中通常无法对自身专业、综合能力进行正

确评价，其会对自身的专业能力、综合素养等出现低估情况，觉

得自己在社会工作中缺少工作经验与市场核心竞争力。实际求职、

择业过程当中，欠缺积极主动争取就业岗位的心理准备，其会恐

惧就业，如果在实际求职中遭遇了困难与挫折，极易产生悲观、失

望的情绪。所以，这部分高校毕业生在实际择业中会将自身期望

值降低，甚至会产生逃避就业的态度。

2  疫情背景下对高校毕业生就业心理调适方法

针对前文当中已经阐述出来的高校毕业生常见消极就业心态

情况，高校毕业生一定要及时对自身消极的就业观念、心态等进

行调整，那么具体要从哪些方面进行合理调整呢？又要使用怎样

的积极就业心态对自身职业挑战进行面对呢，这里从多个不同角

度对高校毕业生的就业心理调适进行阐述：

2.1正确认识自己

自我认知是求职过程中极为关键的一环，高校毕业生一定要

明确自身的期望，正确剖析、批评自己，对自身就业准备情况、压

力承受能力等进行充分了解：

清晰地将自身未来的职业生涯规划写出来，到底是要去继续

学习还是直接就业，如果选择继续学习，是否要考研，是否有自

己中意的专业，如果直接就业，要求职于怎样的公司、岗位？

自己认为最为理想的工作是什么？自身有怎样的优点与缺点，

我所向往的薪资水平是怎样的？

新冠疫情背景之下，其会对我产生怎样的影响。在未来就业

中我做了那些准备，是否对自己想要的工作岗位有了全面了解，

自己的简历、面试等方面是否有充分准备与练习？保持正面、积

极地认知，对自己进行正确认识，接受并提高自己，将自己的位

置摆正，在求职过程中做到扬长避短。

2.2提升信心更好地应对压力

自信是所有成功人士都要有的心理素质，2020年的高校应届

毕业生求职、就业压力非常大，所以，高校毕业生一定要充满信

息，积极、勇敢地参与和面对市场竞争，相信自身的工作能力。高

校毕业生产生的就业焦虑、恐惧情绪，是由于自身并未做好充分

的就业准备，不了解自身实际水平和潜力，所以不仅要将笔试、面

试准备做好，同时一定要对自己专业对口的单位相关信息进行掌
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握，掌握面试过程中的技巧与礼仪。

2.3提升求职的自我效能感

为自己设置几个清晰、简单、有助于就业的短期发展目

标，并且逐渐地完成。在完成过程当中能够明确自身成长与进

步，累积更多的信心，相信自己可以基于自身努力获得理想工

作，这样的信息就是求职自我效能感。相关研究中获悉，自我

效能感在个体焦虑形成中会产生有效调控。学生具备自我效能

感，会基于积极、正面、阳光的思维方式看待事物，设定更

为合适的就业目标，有决心、毅力和能力对自身实际问题进行

有效解决，对自身职业社会化、综合素养、综合能力等进行持

续培养。在就业过程中难免会遭遇困难与挫折，尝试转移情

绪，多寻找自身的兴趣、喜好，将不良情绪进行自我转化，如

果存在诸多不良情绪，可基于愈加、跑步以及游泳等诸多方式

进行排解。同时也可使用放松法进行合理地宣泄，多和亲朋好

友进行倾诉，学会自我释放、宣泄以及调节，积极地进行自我

鼓励。

2.4合理地进行心理调节

实际求职中，能够对高校毕业生的自我心理进行有效调节，

同时也能够提升其的承受能力，学会切实有效的心理调控方式，

有助于高校毕业生的身心健康，同时对于社会和谐发展与高校毕

业生正确择业来讲极为关键。

高校毕业生一定要学会对当前严峻地就业形式、就业压力等

进行全面认知与判断。疫情在国家经济方面产生了巨大的冲击影

响，致使很多就业市场出现了萎缩，其对于高校毕业生产生了

极大的负面影响，可是基于认知层面上进行调整，可以对情绪

优化的情境、事件等进行有效改变，重新评估疫情等诸多突发

事件，找到切实有效地解决对策，比如从其他角度上进行积极

存在意义的寻找，对自身不良认知进行有效调整，其能够对高

校毕业生的就业失落感、无助感等进行有效降低。

3  结束语

综上所述，面对突然爆发出来的新冠疫情，高校毕业生一

定要正面积极地面对现实社会，自主积极地迎接挑战，强化提

升自身的心理素养，树立起正确、积极的就业、择业观念，制

定自身职业生涯的规划目标，同时要为了自身的发展目标而坚

持、努力，彰显出自身的人生价值，为自己制定出合理的人生

发展规划。
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