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Abstract
The employment anxiety of college students is one of the hot issues in Chinese society. The paper explores the employment anxiety 
of college students from a psychological perspective and proposes corresponding coping strategies. The study first clarified the 
clear definition of employment anxiety, then explored the current situation of employment anxiety among college students through 
questionnaire surveys and in-depth interviews, and conducted in-depth analysis of its causes. Finally, combined with psychological 
theory, a series of effective countermeasures were proposed. Research has found that the main reasons for employment anxiety 
among Chinese college students include fear of the unknown, the gap between ideal and reality in employment, and uncertainty about 
the future. In order to alleviate the employment anxiety of college students, the coping strategies can be adopted include establishing 
the correct employment concept, strengthening the employment guidance and psychological counseling. The results hope to provide 
useful theoretical guidance and practical reference for educators and college students in coping with employment anxiety.
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心理学视角下的大学生就业焦虑及其应对策略
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摘　要

大学生的就业焦虑是中国社会热点问题之一。论文从心理学的视角出发，针对大学生就业焦虑进行了深入探讨，并提出相
应的应对策略。研究首先明确理解了就业焦虑的明确定义，然后通过问卷调查和深度访谈的方法探讨了大学生的就业焦虑
现状，并针对其原因进行了深入剖析，最后结合心理学理论，提出了一系列有效的应对策略。研究发现，中国大学生就业
焦虑的主要原因包括对未知的恐惧、对就业的理想和现实的差距、未来的不确定性等。为了缓解大学生的就业焦虑，可以
采取的应对策略包括树立正确的就业观念，加强就业指导和心理咨询等。研究的结果有望对教育工作者和大学生们在应对
就业焦虑方面提供有益的理论指导和实践参考。
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1 引言

随着社会的快速发展和竞争的日益激烈，大学生的就

业压力进一步加重，心理压力凸显，以至于产生强烈的就业

焦虑。就业焦虑作为一种社会心理现象，已经成为中国社会

热点问题之一，对大学生的健康成长产生了重大影响。本研

究从心理学的视角出发，深入探讨并剖析了大学生的就业焦

虑现状和原因，力图为大学生和相关教育工作者在处理和预

防就业焦虑方面提供理论和实践的参考。本研究采用问卷调

查和深度访谈的方式，客观地揭示出大学生就业焦虑的现状

和原因，对大学生如何有效应对就业焦虑提供合理的心理学

理论依据和实践策略。希望我们的研究能够帮助大学生调整

就业心态，缓解就业焦虑，积极面对就业难题。

2 大学生就业焦虑的心理学定义和现状

2.1 影响因素对大学生就业焦虑进行定义，讨论影

响其形成的主要因素
大学生就业焦虑的形成涉及多个方面的因素。对未知

的恐惧是一大主要因素。在面对即将到来的就业市场时，许

多大学生因缺乏相关经验和应对策略，对未知的职业环境和

职业要求感到恐惧和不安 [1]。频繁变动的经济环境和就业市

场的不稳定性，加剧了这种未知的恐惧。

对就业的理想和现实的差距也是导致就业焦虑的重要

因素。许多大学生在校期间往往对未来的职业生涯抱有较高

的期望，现实中，职业竞争的激烈程度、用人单位的要求以



2

现代教育进展·第 02卷·第 15 期·2024 年 11 月

及自身能力的局限可能使他们难以实现这些理想。这种理想

与现实之间的明显差距，使得大学生在求职过程中感受到巨

大的心理压力。

未来的不确定性也是大学生就业焦虑的重要影响因 

素 [2]。随着社会的发展与变迁，职业种类和职业需求发生了

显著变化，大学生对未来职业发展的担忧和对长期职业规划

的无力感进一步加剧了他们的就业焦虑。即使在求职过程中

取得了初步成功，许多大学生仍然担心未来职业生涯的发展

前景和职业稳定性，从而产生持续的焦虑感。

大学生就业焦虑的问题不仅是个体心理现象，更是多

重社会因素作用下的综合表现。对未知的恐惧、对就业理想

和现实的差距以及未来的不确定性，这些因素不断交织，极

大地影响了大学生的心理状态。理清这些影响因素，对于制

定有效的缓解策略具有重要指导意义。

2.2 探讨中国大学生的就业焦虑现状
大学生就业焦虑的现状通过使用问卷调查和深度访谈

的方法得以全面揭示。问卷调查对象为来自不同高校的在校

大学生，涵盖本科生和研究生等多个层次，旨在了解其面临

就业时的心理状态。调查显示，大多数大学生在面对就业压

力时表现出不同程度的焦虑，其中对未来不确定性的担忧及

就业理想与现实的差距是最为普遍的焦虑源。深度访谈进一

步揭示了部分个体的具体体验，如对未知环境的恐惧、对自

身能力不足而产生的不安全感等。访谈中，不少学生表示对

就业市场信息缺乏了解以及职业定位模糊加剧了其焦虑情

绪。调查还发现，家长和社会期望对大学生就业心理产生显

著影响，部分学生因为未能达成预期而陷入焦虑之中。这些

数据和访谈内容为深入剖析大学生就业焦虑的心理学成因

提供了可靠依据 [3]。

2.3 影响大学生就业焦虑原因的剖析
影响大学生就业焦虑的原因可以从心理学角度进行深

入剖析。对未知的恐惧是一个关键因素，毕业生面对未来的

不确定性，容易引发焦虑反应。就业的理想与现实之间的差

距也显著增加了焦虑感，当学生的就业期望过高而实际情况

不如意时，这种认知失调会导致挫败感和焦虑。社会环境的

变化和就业市场的激烈竞争进一步加剧了这种焦虑。通过问

卷调查和深度访谈发现，这些心理因素在大学生中普遍存在

并相互影响，形成综合性焦虑现象。

3 大学生就业焦虑的应对策略

3.1 确立正确的就业观说明正确的就业观如何帮助

大学生释放就业焦虑
正确的就业观能够在一定程度上缓解大学生的就业焦

虑。大学生需要明晰职业选择与个人兴趣、能力之间的关系。

职业选择应不仅仅追求高薪和社会地位，还需考虑个人的兴

趣和特长，这样能够减少职业选择过程中因不适应而产生的

焦虑与不安。大学生应正视就业市场的复杂性，意识到就业

过程中的挑战和波折是正常现象。培养应对未知和变化的心

理弹性，将有助于减轻面对未知职业前景时的恐惧。在面对

就业理想与现实差距时，应该及时调整期望值，认识到理想

的职业生涯建立在不断积累和适应的过程中。

树立“多元职业成功观”也是缓解就业焦虑的有效策

略之一。不同职业都有其独特的价值和意义，大学生应认识

到每一种职业都可以实现个人价值和社会贡献，而不应该盲

目追求所谓的“热门职业”或高薪岗位。通识教育的推广和

职业生涯规划课程的引入，可以帮助大学生建立更加全面和

理性的职业观。在职业选择过程中，心态的调整尤为关键。

面对就业压力时，大学生应保持积极乐观的心态，增强自信

心，避免因临时性挫折而产生焦虑情绪。

通过学校和社会的教育和引导，帮助大学生树立正确

的就业观，能够为其提供心理支持，减轻就业压力，最终缓

解就业焦虑。心理学研究表明，大学生在就业观念上的调整

和优化，对其心理健康具有重要作用，正确的就业观念可以

显著提升其应对就业压力的心理韧性。

3.2 探讨如何通过加强就业指导来解决大学生的就

业焦虑问题
加强就业指导是缓解大学生就业焦虑的一个重要策略。

就业指导可以帮助大学生更好地了解就业市场的需求，明确

职业发展方向，以及掌握求职技能，从而减少对就业前景的

不确定性。通过建立有效的就业指导体系，大学生可以获得

更多的职业信息和资源，增强自信心和就业能力。

就业指导不仅包括职业生涯规划，还涵盖求职技巧培

训、模拟面试、职业心理辅导等多方面内容。职业生涯规划

帮助大学生认清自身优势和市场需求，合理设定职业目标。

求职技巧培训让大学生掌握简历撰写、面试技巧等实用技

能，提高就业竞争力。模拟面试通过实践训练，提高大学生

在实际求职过程中的表现。职业心理辅导可以对有心理困扰

的学生提供专业的心理支持，缓解焦虑情绪。

学校可以通过开设就业指导课程、举办招聘会、设立

专门的就业指导中心等方式系统地开展就业指导工作。应加

强与企事业单位的联系，建立广泛的就业网络，为大学生提

供实习和就业机会。通过这些措施，可以有效提升大学生的

职业素质和心理素质，从根本上缓解就业焦虑问题。

3.3 分析心理咨询在缓解大学生就业焦虑方面的作用
心理咨询在缓解大学生就业焦虑方面具有重要作用。

通过心理咨询，学生可以获得专业的心理支持和帮助，缓解

因就业压力引起的情绪困扰。心理咨询师运用专业技术和方

法，帮助学生识别和应对焦虑源，从而增强其应对策略和自

我调节能力。心理咨询还可以提供情感支持和心理疏导，使

学生能够积极面对职场挑战，并在求职过程中保持稳定的心

理状态。心理咨询的个性化辅导能够使学生逐渐树立自信，

增强就业决策能力，有效减轻就业焦虑。
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4 研究的理论与实践价值

4.1 研究大学生就业焦虑和应对策略
从心理学角度系统地研究大学生就业焦虑及其应对策

略，不仅有助于深入理解这一特定人群的心理状态，还为心

理学领域提供了丰富的实证数据和理论视角。大学生作为即

将进入社会的特殊群体，他们的就业焦虑既反映了个体心理

发展的阶段性特征，又揭示了社会环境对心理状态的深远

影响。

通过问卷调查和深度访谈的方法，揭示了大学生就业

焦虑的主要因素，例如对未知的恐惧，对就业理想与现实之

间的差距感，以及未来不确定性带来的压力。这些发现不仅

深化了对就业焦虑的定义和理解，还验证或补充了现有的心

理学理论，如认知不协调理论和压力应对理论。认知不协

调理论指出个体在面对理想与现实不符时，会产生心理失

调，而通过对大学生样本的调查进一步验证了这一理论的适

用性。

对于压力应对理论，提供了特定情境下的实证数据，

说明心理咨询和就业指导等策略如何在大学生群体中有效

缓解就业焦虑。这些数据不仅有助于丰富压力应对理论的内

容，还为未来研究提供了实证基础。

综合而言，对心理学理论的贡献在于通过系统分析大

学生就业焦虑及其应对策略，提供了特定人群实际心理状态

的科学数据，强化了对已有心理学理论的验证与扩展。此类

研究拓宽了心理学应用研究的范围，为后续研究者提供了宝

贵的参考资源，推动了心理学在社会实际问题上的应用与

发展。

4.2 对教育工作的启示
对于教育工作者来说，这结果提供了宝贵的参考，帮

助他们在指导大学生就业方面更加具备针对性和效率。研究

揭示了大学生就业焦虑的核心原因，如对未知的恐惧、理想

与现实的差距以及未来的不确定性。这些内在因素表明，教

育工作者需要在就业指导中更多关注学生的情感和心理状

态，而不仅是提供具体的就业信息或技能培训。

就业观念的确立对于缓解就业焦虑至关重要。教育工

作者应通过课程、讲座和校内外活动，帮助学生树立现实而

积极的就业观，减少对职业选择的盲目乐观或消极悲观。心

理健康也是一个重要关注点，心理咨询服务可以给予学生情

感支持和心理疏导，提高他们应对就业压力的能力。教育工

作者应与心理咨询中心紧密合作，确保心理服务的普及性和

有效性。

对现实就业市场的详细了解和分析也必不可少。教育

工作者应及时更新就业信息，提供精准的市场动态，组织各

种实践活动，如实习、职业体验和校企合作，这不仅能帮助

学生积累实际经验，还能缩小就业理想与现实之间的差距，

提高就业的成功率。

通过采用这些策略，大学教育工作者可以更有效地指

导学生，减轻他们的就业焦虑，提升学生的职业规划能力和

适应能力，从而促进学生在未来职业生涯中的顺利发展。这

一研究结果为高校的就业指导工作提供了系统性的方法和

理论支持，具有重要的实践意义。

4.3 对大学生的影响
能够有效帮助大学生缓解就业焦虑，提升他们的职业

规划能力和应对压力的技巧，促进其心理健康和就业竞争

力，为顺利步入职场提供坚实支持。

5 结语

通过对当前大学生就业焦虑现状的实际调查以及结合

心理学理论，我们明确了其存在的主要原因，如对未知的恐

惧、对就业的理想和现实的差距、未来的不确定性等。基于

以上分析，提出了一系列有效的应对策略，包括树立正确的

就业观念，加强就业指导和心理咨询等。然而，就业焦虑是

一个复杂的心理现象，仍有许多有待解答的问题，如不同环

境、不同个体差异等方面，需要个性化的解决策略。未来的

研究可以进一步从微观和宏观、理论和实践多方面进行深入

研究，以期为大学生提供更全面、有效地应对就业焦虑的策

略，并为中国教育工作者提供有益的理论指导和实践参考。
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