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团体心理辅导助力大学生更好地就业与择业
刘利鑫

（陕西工业职业技术学院，陕西 咸阳  712000）

摘要：就业是最大的民生，今年以来，国家和各级政府高度重视就业，全面强化稳就业举措，提出“六稳”和“六保”，其中“六

保”之首就是就业。本文通过问卷调查解析目前学生就业、择业心理问题及产生原因，通过心理辅导帮助学生树立正确的就业观和择业观，

积极调整职业意向和职业抱负，克服盲从，增强自信，培养广泛的兴趣爱好，自我转化不良情绪，学会自我欣赏和自我接纳，提高挫折

承受能力，建立良好的人际关系，进而维护和增进心理健康。
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就业是最大的民生问题。毕业生就业状况不仅是检验高校人

才培养质量和社会贡献的重要标志，也是高校人才培养模式和教

育教学改革的重要动力。2018 年，中国有 800 万毕业生，2019 年

毕业生高达 830 万，2020 年毕业生又增长 40 多万，达到 874 万，

2021 的毕业生人数超过 900 万人，高达 909 万人。随着毕业生人

数的增加，对工作的需求也随之增加，面对残酷的就业环境和就

业竞争，大学生面临的就业压力增大，尤其是心理方面的压力增

大，有的同学就会出现各种各样的心理障碍，如自卑、焦虑、恐

慌、嫉妒等心理障碍，这些心理障碍严重影响着学生的身心健康，

当然也对学生的就业与择业起到消极的作用。

关注学生的就业心理问题，并给予一定的辅导与帮助，对大

学生而言具有重要的意义。加强就业辅导能够有效健全学生的人

格，建立正确的就业观，产生积极的就业心理，以便冷静地面对

就业过程中存在的问题。

一、大学生就业心理问题

保民生就是优先保就业。今年是极不寻常的一年，外界复

杂多变的环境的国际和国内环境对我国经济产生了很大的影

响，随着单位对大学生的需求减少以及大学生自身的就业观念

不清晰，对大学生的心理产生巨大的影响，有的学生会表现出

焦虑、紧张等不良情绪反应。本文采用自编问卷《大学生就业

心理测评》，总共 25 道题，选取陕西工业职业技术学院共有

170 名现代物流管理、营销专业的大一、大二和大三学生作为

研究对象。发放问卷 170 份，回收问卷 163 份，剔除无效问卷

4 份。其中有男生 88 人，女生 71 人，基本达到了 1：1，具体

调查结果如下：

（一）大学生定位不准确，就业不积极、不主动

  从调查结果显示：有 35.6% 的学生主要是通过辅导员或者班

主任了解招聘信息，20.1% 的学生主要通过学校就业指导中心了

解就业信息，仅有 7.8% 的同学通过求职网站了解就业信息，说明

学生自己主动获得就业信息的意识不强。

（二）大学生对目前的就业政策和形势了解不够

根据调查结果显示有 45.3% 的同学对自己的就业政策和形

势不太了解，有 2.5% 的学生一点也不了解自己的就业政策和形

势，仅有 9.4% 的学生非常了解目前的就业形势和政策，笔者对

了解就业形势和政策的学生进行访谈，得知学生也只是了解了

一些皮毛。

（三）大学生存在比较严重的从众就业心理

 从调查结果显示：有 76.3% 的学生就业的单位是国企、央企，

仅有 0.6% 的学生想创业，23.1% 的学生考虑私企等单位。笔者对

钟情于国企、央企这些单位的同学进行访谈，大部分同学回答：“因

为前几届的学生都就业于这些单位，学长学姐都说这些单位不错。”

还有一部分同学回答：“班级大多数同学都签的是国企，大单位，

自己如果签私企，感觉都没面子。”这表明大学生在就业过程中

存在从众心理。

（四）大学生对自己的就业前景比较迷茫

从调查结果显示，仅有 11.2% 的学生对自己的就业前景比较

自信，34.2% 的学生对自己的就业前景很迷茫，不知所措。笔者

抽取一部分学生进行访谈，了解学生主要想让学校提高哪些方面

的帮助，有 43.5% 的学生更想要求职心理方面的辅导，41.4% 的

学生更想要应聘技巧等方面的指导，充分说明了由于招聘方式的

改变，使原来由线下招聘变为线上招聘，使学生的心理发生很大

的变化，有的学生变得焦虑、恐慌。

综上所述，在复杂多变的环境影响下，高校毕业生的就业形

式发生了变化，就业形势严峻，求职方式和形式发生了变化，大

学生出现了焦虑、不自信等心理问题。为应对复杂多变的环境的

形势，一部分毕业生还是没有调整自己的就业期望，一部分学生

调整了自己的就业期望，并希望学校能给予就业指导。

二、通过心理活动促进学生更好就业的建议

针对高校毕业生就业中的主要困难，笔者开展了一系列心理

辅导，帮助学生更好地就业和择业。本文提出以下对策和建议：
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（一）帮助学生树立正确的择业观

通过开展“自画像”更好地认识自己，探索自我，了解自我，

明白自我的优势和潜能所在，更清楚地定位自己，制定合理的就

业目标。不能因为班级或者本专业几个别学生签到比较好的单位，

自己就否定自己或者定的目标远远高于自己的能力或者与自己的

专业不符。高职学生在求职前应认清并能正确认识和评价自己，

通过“成长五部曲”这个心理活动让学生能够充分挖掘自己的优势，

理性看待自我的不足，也要树立正确的就业观和择业观，为选择

理想职业做知识、能力和心理准备。

（二）积极调整职业意向和职业抱负

通过前面的调查结果显示，高职学生在求职过程中有一定的

自尊心。研究人员通过开展“成长三部曲”和“给出建议”来克

服学生的自负。职业学校学生在求职过程中，应使自己的心理定

位与就业目标相一致，做好最坏的打算，尽最大努力。此外，我

们应该从长远目标出发，积极制定自己未来的职业规划。当获得

理想职业的机会还不成熟时，我们应该学会调整目标，先就业，

然后选择工作，在工作中不断积累经验，增加经验，为未来的职

业生涯做更充分的准备。转变“一次性择业”观念对高职学生顺

利就业至关重要。

（三）克服盲从心理，增强自信心

通过开展“我是最棒的”团体心理活动，让同学们发现自己

的优点和长处，增强学生的自信心，使学生在面试过程能够以积

极的心态面对就业问题，引导学生树立正确的职业生涯观念，形

成良好的职业意识，以便更加从容地就业。个人能否成功很大程

度上取决于自己是否我信心。在就业形势日益严峻的今天，职业

学校学生应该不断增强自主择业意识，自信、主动，学会展示和

推销自己。我们应该立场坚定，不要随波逐流。我们应该根据自

己的专业，特别是自己的特点来选择。即使你暂时失败了，你也

不能悲观和气馁。你应该尽快找到失败的原因，积极调整自己的

定位，客观地分析自己。这样，选择职业的信心不会随着暂时的

失败而消失

（四）培养广泛的兴趣爱好，自我转化和消除不良情绪

兴趣是人们认识和参与活动的巨大动力。广泛的兴趣爱好可

以增加人们的知识，拓宽他们的视野，丰富生活内容。职业学校

的学生可以从广泛的兴趣和爱好中获得灵感，并将他们的兴趣与

社会生活和未来联系起来。当不良情绪难以控制时，你可以将情

绪和精力转移到其他活动中，这样你就没有时间和精力沉浸在不

良情绪中，以实现心理平衡。

（五）学会自我欣赏与自我接纳，提高耐挫能力

通过“成长五部曲”心理活动让同学们认识到在通往成功的

路上大多数人不会一帆风顺的，在求职择业过程中也在所难免会

遇到这样那样的挫折，在遇到挫折时。高职学校的学生要正确对

待挫折和失败，要学会自我欣赏与自我接纳，对自己抱认可肯定

的态度，敢于竞争，不怕失败。例如：在求职失败时，可运用所

学的心理活动“十巧运动”和“动物操”能够更好地缓解情绪，

管理情绪，释放压力，也可以理性情绪法宽慰自己，用“天生我

材必有用”的名言减轻或消除所受的挫伤；也可通过列举别人失

败或不如自己等事实，说明自己虽败犹荣，从而提高耐挫伤的能力，

保持内心的安宁，不能遇到挫折时，觉得自己很倒霉，自己无用，

让学生学会越挫越勇。

（六）建立良好的人际关系，维护和增强心理健康

因挫折造成不良情绪时，消除它的最简单的方法是适度地宣

泄。良好的人际关系有利于师生之间、同学之间、朋友之间倾诉

衷肠、分担忧愁、化解苦闷，使人情绪开朗，恢复理性的自我，

维护和增强心理健康。那么怎样才能拥有良好的人际关系呢，怎

么样才能维护好自己与同学，朋友之间的关系呢？笔者通过开展

“你说我画”这个心理活动让同学们明白良好的沟通对人际关系

的重要性，让学生学会怎么处理良好的人际关系，拥有良好的人

际关系，增强心理健康。

三、结果与思考

笔者曾经对现代物流 3181、现代物流 3182、市场营销 3181、

市场营销 3182 等班级做过“盲人与拐杖”“共舟共济”“心有

千千结”“我是最棒的”“履带火车”等活动后，同学们热情度

非常高，参与度高达 98%，在最后的分享环节，争先恐后地分享

自己的感受，通过活动后，学生的自信心增强了，更够更加清晰

合理地定位自己，取得了预期的效果。例如现代物流 3182 班的一

位同学，这位同学天生有点口吃导致该生非常不自信，甚至有点

自卑，通过几次的心理辅导，该生变得非常自信，最终成功进入

上海工程局七公司，后续对该生进行跟踪调查，发现该生在单位

工作认真踏实，受到该单位的领导的高度赞扬。

实践证明，团体心理辅导是一种简单易操作且行之有效的提

高学生就业能力和信心的方法，该方法能够启发学生，激发学生

的潜力，也比较受学生欢迎。
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