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女大学生就业心理抗逆力提升的实践研究--以天津仁爱

学院为例
马筱鲁

（天津仁爱学院就业指导服务中心 301636）

摘要：由于国家连续扩招，据统计，2015 年我国高校毕业生人数为 245 万人，2016 年上涨为 367 万人，2017 年更是上涨了 2015

年的 2倍之多高达 612 万人，2018 年的高校毕业生已达到 820 万，2019 年的高校毕业生已达到 834 万，2020 年的高校毕业生已达到

874 万，在毕业生人数始终保持较快增长的同时，受世界金融危机的影响，用人单位对毕业生的需求锐减，并且用人成本在不断提

高，这使用人单位在招聘时更加谨慎。当代大学生所承受的就业压力是前所未有的。其中女性大学毕业生占总毕业生的一半之多，

就业率却仅为男性的 2/3。使得本来就业面狭小的女大学生一毕业就面临了失业的问题，无法发挥自身价值，造成了一种资源的浪

费，成为一大社会问题。

从大学生自身方面来看，大学生们承载着社会和家庭的较高期

望值，自我定位高，成才欲望强，但心智发展尚未成熟、稳定。尤

其是毕业生的适应能力、人际沟通能力、情绪控制能力、时间管理

能力、职业规划能力还有很多不足。

女生对内部自我技能的知觉感的关注程度相对较高，加上不少

单位存在性别歧视，女大学生就业压力更甚。不少女大学生在就业

时期面临挫折后，很难及时、有效地调整自己的心理状态，精神高

度紧张，甚至导致情绪异常，影响身体健康。

一、 女大学生就业难原因分析
1.传统文化因素

传统文化因素是女大学生就业难的不容忽视的因素。虽然随着

经济社会的发展，女性地位有了明显的提高，但受传统文化因素的

影响，社会对女性的期望值较低，传统男尊女卑的观念目前依旧根

深蒂固，认为女性应该以家庭为主，不宜工作就业。此外有些女大

学生的就业意识也比较淡薄，毕业后不急于找工作，而是急于找自

己的人生伴侣，学历也变成了嫁有钱人的通行证。她们把建设国家、

贡献社会的事情看得与自己无关，缺乏工作的热情，所学的知识与

技能也逐步淡忘，最终面临着被社会淘汰的风险。

2 用人单位的歧视

用人单位的性别歧视行为是女大学生就业难问题的重要原因。

部分用人单位在招聘公告中明确写只招男性。个别用人单位为了避

免表现出性别歧视，虽然没有明确表明只招收男性，但是会在简历

或面试筛选过程中将女性应试者无理由的筛选出局，只剩下男性应

试者，或者是优先录取男性应试者，即使女性应试者的综合条件优

于男性也不会优先考虑。这在很大的程度上影响了女大学毕业生就

业。

3 自身生理因素

女大学生的自身的生理因素是制约就业又一大阻力。女性不同

于男性，在机械、技术等方面的工作受生理方面的限制较男生弱，

由于生理差异导致女大学生在就业方面没有优势，造成用人单位的

性别歧视现象严重。一方面，女大学生毕业后面临的是结婚、生子

的问题。经济学中提到人都是理性的，在理智的驱动下每个企业都

是追求自身利益的最大化，以营利为目的。按照国家有关法律的规

定，孕妇享受带薪休假的权利，并且用人单位不得以任何理由辞退

一名孕妇。然而女性在怀孕期间的注意力并不能全部投入到工作

中，给企业带来的效益也会随之减少，且孕妇休产假期间给企业带

来的经济效益值为零。另一方面，女性的退休年较男性要早，更是

无形中增加了企业的用人成本。由此，企业在聘用一位女性员工的

成本相对较高，而聘请男性员工的的成本相对较低且易提高男员工

的工作效率，故用人单位更愿意招收男员工以扩大自己的收益。据

调查，女性员工的抗压能力较男性要低，如今的企业都是以绩效作

为发放工资的标准，有绩效就会有压力，抗压能力不够强大会影响

自身的业绩，员工的业绩越高为企业带来的贡献就越大，因此企业

更愿意招纳抗压能力大的员工。

4 自身心理因素

女大学生的自身心理因素也是影响就业的不容小觑的一个原

因。部分女大学生毕业生认为自己柔弱，缺乏年轻人该有的勇气，

不敢独自的面对这个社会，习慣于将自己束缚在家庭的温室中，生

长在家长庇护下，甚至在找工作方面都是依靠家长依赖关系。据调

查，女性自尊心较男性强，大部分女性认为面子很重要，这也是其

就业失败的一大因素。一次面试的失利就认为丢掉了面子，不敢尝

试，怕再一次被拒，导致最后失去就业的机会。部分女大学生对自

己的职业生涯也不能做出合理的规划，不能给自己一个合适的定

位，始终不知道内心的真实想法，更不敢于尝试。由此造成了一个

恶性循环，最终失去了找工作的热情。

二、解决方法及应用
1. 认知纠正，树立正确的男女平等的就业观念

在我国两千多年的封建思想中，“男尊女卑＂，“男强女弱＂的

思想阻碍制约了女性的发展提升。要想改变女大学生就业难局面就

要使女大学生从根本上树立男女平等的就业观念，首先要充分利用

各种多种媒体进行宣传，加深女大学生对于男女平等基本国策的认

识，并树立积极榜样作用通过对成功优秀女性的展现报道，使逐渐

改变对女性的刻板印象，消除对女性的偏见和误解，认识到女性也

是国家建设与发展中不可或缺的力量。

2. 强化就业心理指导，矫正女大学生的攀比心理

由于一些女大学生在求职过程中存在着攀比心理，过高估计了

自己的知识和能力水平，过多地看到了自己的优势和长处，从而出

现眼高手低、自命不凡的浮躁心态，使自己的求职目标和现实产生

了极大反差，所以通过约谈降低不切实际的预期，通过就业心理指

导工作加强对女大学生个性化的生涯辅导。生涯辅导要“协助个体

发展并接受统一完整的自我形象，同时发展适合的职业角色，使个

体在现实世界中接受考验并转化为实际的职业，以满足个体需要，

同时造福社会”。还要协助女大学生根据自身的特点，以务实的态

度进行准确的自我定位，准确地制订个人的职业生涯发展规划。

3. 要发挥家庭作用，克服依赖心理

女大学生的职业观与家庭是密切相关的，女大学生对职业的最

初了解也是在家庭中形成的，家庭的教养方式及父母对职业的态度

直接影响她们就业心理的发展和形成。在一项对学生家庭情况的调

查中发现，对家长是否会影响到大学生的择业观的问题，有 82%的

学生选择了"是"，只有 18%的学生选择"否"。因此，女大学生家长



理论探讨

220

应全面认识和了解就业形势与政策，摆脱传统观念束缚，不断修正

并提高自身的就业观念，并引导女大学生形成良好的就业观念。应

正确认识女大学生就业的特殊性，正确认识男女两性的差异以及各

自的优势，要把女大学生所学专业的发展前景、职业性质与其主观

愿望有机地统一起来，帮助她们确定合理的就业期望值。

要引导家长主动关心女大学生择业期间的心理状态，加强联系

和沟通，及时把握她们可能存在的就业心理问题，使她们得到更多

的情感支持，以积极健康的心态应对择业活动。要帮助女大学生对

自身知识、能力、个性、特长进行正确分析，有效把握自我，在考

虑社会需要的同时，科学分析个体的差距，帮助女大学生主动完善

自我，提高与社会的融合度。

4. 提升就业能力，消除自卑心理

大学生就业能力是指大学毕业生在校期间通过知识的学习和

综合素质的开发而获得的能够实现就业理想、满足社会需求、在社

会生活中实现自身价值的本领。在大学生涯中，女大学生要全面提

高自身的综合素质，在高校学习生活中不断地塑造自己，完善自己。

在提高自己的学习成绩的同时，还要注意培养自己的动手能力。应

积极参与学校社团活动，寻找社会工作机会，增强人际沟通能力以

及社会适应能力。根据自身实际，可以有选择地参加职业资格考试

和职业技能鉴定，增强自己的职业技能和求职信心。应积极利用就

业指导部门提供的条件，了解用人单位的资料信息，参加模拟面试

等训练，不断提升求职的技能技巧。

此外， 女大学生还要认识到成功就业不仅要注重知识面的扩

展， 更要使自身综合素质得到不断提升。 一味追求专业知识成绩

的优异， 而忽视其他能力素质的培养， 是不会到达成功彼岸的。

女大学生与男大学生相比在语言、 记忆、 形象思维、 人际交往

方面的能力要略胜一筹， 女大学生要善于发挥这些优势， 扬长避

短， 选择合适自己的职位。 学习文史哲的女大学生要提高自己在

自然科学知识方面的涵养， 学习数理化的女大学生则要加强人文

知识方面的修养。 对于自身相对较弱的能力， 女大学生应不断锻

炼培养， 通过积极踊跃参加各类社团活动， 各种社会实践， 坚

持理论与实际相联系， 不断丰富充实自己， 提升动手能力、 组

织协调能力、 创新能力以及实践能力， 使自身的思想素质和心理

素质得到改善提高， 自信勇敢地面对社会， 把握每一次面试机会，

实现成功就业。

女大学生排解就业自卑心理，就要提高 AQ（逆境商数），即摆

脱困境和超越困难的能力，要在不断地求职的过程中经历认知挫

折、归因挫折和面对挫折，才能逐步地增强挫折承受力。要不断提

高自我调适能力，学会用转移、宣泄、自我暗示、松弛练习等自我

调适的方法，舒缓因焦虑、攀比、依赖、自卑等原因造成的负性情

绪，排除心理危机。要完善就业的人格特征，增强就业成功的信心，

为最终实现成功就业打下基础。

5. 重视女大学生就业指导工作

要求各二级学院要逐步改进并完善大学生的就业指导服务工

作，不断加大就业指导的力度， 为女大学生就业提供全面有效的

服务。 随着经济社会的飞速发展， 社会职业由少到多，新职业层

出不穷，职业分工由简单到精细， 职业活动内容也不断地摈弃旧

的吸收新的， 职业的专业化不断增强， 并出现多元化以及综合化

的趋势。女大学生入校就读所选择的专业经过四年的大学时光学习

后，社会的需求量有可能会大量缩减，从客观上造成了学生就业的

更加困难。所以，应深入调查研究，对用人单位的人才需求情况有

客观准确的掌握与分析，并预测提出人才需求趋势，及时反馈指导

学生，帮助毕业生做好系统的职业生涯规划。

针对女大学生就业过程中常常会出现的自卑自负、焦躁不安等

不健康心理， 要发挥学校社会工作者的重要作用。运用专业方法

对女大学生进行心理辅导与治疗， 以加强女大学生就业的心理支

持体系，教予她们一些常用的自我调适方法，诸如自我放松、积极

的自我暗示。促使女大学生在遭遇就业困难与挫折时能排除心理障

碍，形成积极的就业心态， 参与到就业竞争之中。

三、主要成效和经验
通过各种职业生涯规划讲座使得女大学生更深入地了解自己

和职场环境, 并主动制定职业生涯规划和更合理的目标, 规划自己

的未来。在了解自己的基础上制定清晰、合理的目标规划，通过多

种形式的帮助让女大学生更勇敢地面对问题、妥善处理。通过生涯

访谈使大一大二的女大学生可以获得职业生涯规划方面的能力提

升，使其在未来就业过程中更好的规划，大三大四的女学生可以提

升在职场中的抗逆力，更加精准的定位就业，更加稳定的服务企业，

使企业与学生更好地实现双赢就业与择业。

通过咨询约谈等方法使得我校女大学生逐渐养成良好健康的

心理素质，树立乐观向上的人生态度，形成自尊、 自信、自立、

自强的意识；也使得她们渐渐对自身的特点以及优势、劣势有了充

分正确的了解，学会在择业过程中展示优点避免短处， 展示自身

具备的良好素质和优秀能力。通过专业指导使得我校女性毕业生就

业状况得到了较好的改善。2020 年我校女性毕业生就业人数为 860

人（全校毕业生 2863 人，其中女毕业生 1135 人）；2021 年我校女

毕业生就业人数为 1173 人（全校毕业生 3085 人，其中女毕业生 1303

人）。

四、未来预期
通过以上调查分析，我们可以看出，当前社会中确实存在着女

大学生就业难的问题。这是一个社会事实，直接关系到社会的和谐

稳定与发展，如解决不好会产生极大的消极影响。因此，女大学生

就业难的问题不仅是一项应该完成的任务，更是一项必须尽快完成

的任务。

女大学生就业难，一方面是指女大学生在就业过程中由于遭遇

严重的公开性别歧视和隐性性别歧视等，不能在一定的时间内就业

或就业不理想；另一方面是相对于男大学生就业而言， 女大学生

就业成本高，付出比男大学生更多的时间成本及经济成本，然而就

业质量却不尽如人意， 岗位层次、 薪酬福利以及专业对口率都较

低。

当代女大学生就业难的原因，不能简单地归结于某些单一的因

素，而是各方面因素共同影响的结果。女大学生综合素质较低，就

业期待过高，就业心理不健康是影响女大学生就业的主观自身因

素；而职业性别歧视，用人单位追求高效益，高校缺乏有效就业指

导是女大学生就业难的社会客观因素。为妥善解决女大学生就业难

问题，必须依据这些原因因素提出相应的解决措施。社会要正确认

识和对待两性差别，树立男女平等的就业观念；政府要提供有效的

政策、法律方面的扶持和制度方面的保障；高校要重视女大学生就

业指导工作，提高工作质量；女大学生要加强自身素质，树立正确

择业观念，充分发挥自身的主观能动性解决就业难题。
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