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摘  要 

随着我国高等教育事业的迅速发展和高校的不断扩招，当代大学毕业生数量急剧增长，就业形势日益严

峻。因此，大学生在就业过程中遇到的挫折和困难往往会增加他们的焦虑心理。文章从就业市场竞争激

烈、行业需求变化、就业指导教育滞后以及学生心理素质薄弱等背景出发，分析大学生就业焦虑产生的

心理因素，进而提出了就业焦虑心理的干预建议。 
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Abstract 
With the rapid development of China’s higher education and the continuous expansion of colleges 
and universities, the number of contemporary college graduates has increased dramatically and the 
employment situation has become increasingly severe. As a result, the setbacks and difficulties en-
countered by college students in the process of employment tend to increase their anxiety. Starting 
from the background of fierce competition in the employment market, changes in industry demand, 
lagging behind in employment guidance education and weak psychological quality of students, 
the article analyzes the psychological factors that generate employment anxiety among college 
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students, and then puts forward the intervention suggestions for the psychology of employment 
anxiety. 
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1. 引言 

从毕业生数量来看，自 1999 年高等院校扩招以来，高校毕业生人数持续增加。据教育部统计数据显

示，高校毕业生人数 2022 年首次突破千万，达到 1076 万人，2023 年达到 1158 万人，2024 年达到 1187
万人(张一弛，陈武，2024)，高校大学毕业生的就业问题已是一项重大的社会问题。当代大学生正处于信

息化网络时代，社会的加速发展不断加速了青年大学生的就业焦虑(林炜，2023)，加之大学生毕业人数逐

年增加，导致社会对大学生的要求也日趋提高，尤其是“初出茅庐”的应届毕业生，他们对未来工作职

业的期望偏高，而现实有时候难以符合他们的预期。在择业和就业过程中遇到的挫折和困难往往会增加

他们的焦虑情绪，产生各种各样的心理困境。许多研究调查表明，在我国就业焦虑是大学生群体中最为

常见的心理问题之一。就业焦虑心理会导致大学生烦躁不安，无法冷静思考，出现睡眠障碍，严重影响

其身心健康和生活质量，还可能导致社会不安定因素的增加，如青年失业率上升、社会矛盾激化等。其

次，大学生就业焦虑反映了社会经济结构和劳动力市场的问题。研究这一现象可以揭示当前经济环境中

的结构性矛盾，如产业结构升级与就业岗位供需错配、就业门槛提高与教育体系不适应等问题。此外，

大学生就业焦虑还涉及社会公平和社会流动的问题。不同背景的学生在就业机会、资源获取等方面存在

显著差异，这加剧了社会不平等。研究这一现象可以推动社会保障体系的完善，确保各类大学生在就业

过程中享有公平机会，进而促进社会的和谐与进步。因此，研究大学生的就业焦虑心理问题并提出有效

的干预防治措施，对个人发展、家庭幸福、社会发展具有重要意义。 

2. 就业焦虑心理概述 

2.1. 就业焦虑 

焦虑是由心理冲突或心理挫折引起的，是一种复杂的情绪反应，主要表现为恐惧、不安、忧虑等。

过度的焦虑会干扰人们的正常生活，影响工作效率，易导致较严重的心理障碍或疾病(叶莹，2024)。焦虑

心理是指一种缺乏明显客观原因的内心不安或无根据的恐惧，预期自己即将面临不良处境的一种紧张情

绪，弗洛伊德最早从心理学角度重视并探讨焦虑的问题，他把焦虑分为客观性焦虑和神经症性焦虑，前

者是对环境中真实危险的反应，与恐惧一词同义；后者是潜意识中矛盾的结果(贾明远，侯楚瑶，2017)。
就业焦虑是指个体在面临就业选择和就业过程中所产生的紧张、焦虑和不安的心理情绪。这种焦虑既源

于就业市场的激烈竞争，也来源于对自身能力的质疑以及对未来的职业发展的不确定性，经常会出现情

感波动、心理困惑、行为退缩等，严重的甚至会引发心理疾病。 
毕业生在择业期面临巨大的就业压力时，会感到紧张恐惧、暴躁不安，产生失眠、食欲不振、注意

力无法集中、情绪持续低落等心理问题，而不健康的心理状况会对生理健康产生一定影响。当代大学生
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就业焦虑的表现多种多样，主要包括以下几个方面：第一，情绪方面，表现为焦虑不安、情绪低落、易

怒、易哭等。面对就业选择时，部分大学生常常感到无所适从，对未来充满担忧。第二，认知方面，表现

为对自身能力和未来就业前景的消极评价，认为自己缺乏竞争力，难以在就业市场中脱颖而出。对就业

形势过度担忧，导致自我效能感下降。第三，行为方面，表现为逃避求职活动，如推迟简历投递、回避招

聘会和面试等。有些学生甚至会出现失眠、头痛等生理反应，影响日常学习和生活。第四，人际关系方

面，就业焦虑可能导致人际关系紧张，与同学、家人和朋友的互动减少，社交活动减少，甚至出现孤立

倾向。 

2.2. 理论基础 

情绪认知理论(Cognitive Theory of Emotion)认为，情绪的产生是环境事件、生理状态和认知过程共同

作用的结果。该理论指出，情绪是个体对特定情境或事物的评价结果，因此认知过程在情绪的性质中起

着至关重要的作用，同时也考虑了环境因素和生理变化对情绪的影响。Schachter 提出的情绪归因论

(Attribution Theory of Emotion)是情绪认知理论的核心内容(Cherry, 2019)。Schachter 的理论表明，情绪是

认知过程和生理状态交互作用的产物，其中认知过程包括对环境刺激的认知以及对生理状态的认知解释。

他进一步指出，认知作用于情绪的过程涉及对引发生理变化的原因进行认知分析、对情绪刺激的评价与

解释、命名特定情绪以及再次评价这些情绪。通过实验，Schachter 进一步完善了这一理论，结果显示个

体对生理变化的认知会影响最终的情绪体验。当个体感受到明显的生理变化，如呼吸加快、心跳加速、

出汗等，并对此进行认知唤醒时，会产生特定的情绪体验。对于大学生而言，求职过程中的环境事件会

引发生理变化，如失眠、胃痛、健忘和易怒等，而他们对这些生理反应的认知和解释则会进一步影响其

情绪体验。因此，认知过程在大学生的就业焦虑中起到了关键作用，情绪认知理论帮助我们理解了这一

过程的发生机制。在这一理论的基础上，可以帮助我们更好地分析和干预大学生的就业焦虑。 

3. 当代大学生就业焦虑心理产生的背景 

3.1. 就业市场竞争激烈 

随着高校扩招，大学毕业生人数逐年增加，更多的毕业生涌入就业市场，许多职位的竞争者不仅包

括应届毕业生，还有往届未就业的毕业生。此外，高校毕业生数量的增加也使大学学历的相对价值有所

下降，用人单位对学历的要求也相应提高，硕士甚至博士学历成为许多岗位的基本要求。而就业岗位的

增长速度却不如毕业生人数的增长速度快，这导致大学生面临着更激烈的就业竞争。尽管各行各业对高

素质人才的需求增加，但就业岗位的增幅并不足以消化迅速增长的毕业生数量，导致供过于求的局面。

这种形势给大学生带来了不同程度的心理压力，部分学生对自己的就业和前途深感担忧，甚至出现各种

心理问题(何顺发，2024)。近几年，由于高校扩招，一些学生在选择专业时并未充分考虑个人兴趣和市场

需求，毕业后发现所学专业与市场需求脱节，增加了就业难度，许多毕业生需要更长的时间来找到满意

的工作，甚至需要经历多次求职、面试和选择的过程。也有部分毕业生盲目跟风，选择一些热门行业和

职位，导致这些行业和职位的竞争更加激烈。在长期的择业过程，大学生心理负担加重，焦虑情绪更易

产生。 

3.2. 行业需求变化 

技术的发展和行业需求的变化使得一些传统岗位减少，而新兴岗位增加。并且一些高校的学科专业

和课程设置存在不合理性，也并未从行业需求设置学生的课程体系，从而出现供需结构性矛盾(李明怡等，

2024)，导致大学生可能缺乏相应的新技能，导致就业难度增加。一方面，新兴行业的崛起。互联网、电
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子商务、人工智能、大数据等新兴行业的崛起，对高素质、专业技能强的人才需求激增。然而，这些新兴

行业对求职者的要求较高，往往需要具备特定的专业知识和技能。大部分大学生在校期间没有接触到这

些前沿技术，毕业后发现自己缺乏相应的能力，从而感到焦虑和不安。另一方面，技术的进步和产业的

升级。随着技术的快速进步和产业的升级转型，许多传统行业的需求发生了显著变化。例如，自动化和

人工智能的发展使得制造业对低技能劳动的需求减少，而对高技能技术人才的需求增加。此外，在快速

变化的行业环境中，某些职业的生命周期变得越来越短。新技术的应用和市场需求的变化，使得一些岗

位迅速过时。例如，传统媒体和出版行业因数字化冲击而萎缩，相关专业的毕业生面临着重新择业的困

境。这种不确定性增加了大学生的就业焦虑，担心自己所学的专业会迅速失去市场需求。 

3.3. 就业指导教育滞后 

尽管一些高校设有就业指导中心，但其服务往往局限于简历修改、招聘信息发布等基础工作，缺乏

系统的职业规划和个性化指导，就业指导教师的数量不足，难以满足大量毕业生的需求。这种不完善的

指导体系使得学生在求职过程中缺乏专业的帮助和建议，增加了就业的困惑和焦虑。当前高校就业指导

工作存在以下主要问题。一是职业规划教育滞后。职业规划教育在许多高校并未得到足够重视。大部分

学生在大学期间缺乏系统的职业规划教育，无法清晰地认识自己的兴趣、优势和职业目标。部分学生直

到毕业才开始考虑就业问题，错过了大学期间进行职业探索和积累实践经验的宝贵时间。二是实践机会

不足。实际操作和实践经验是就业过程中非常重要的部分，但许多高校的课程设置和教学内容过于理论

化，缺乏实践环节。即使有实习机会，往往时间短、内容浅，无法真正帮助学生积累实战经验。缺乏实践

经验使得毕业生在求职时缺乏竞争力，面对面试和实际工作任务时感到压力和焦虑。三是市场需求信息

滞后。高校与企业和市场的联系不够紧密，导致学生难以及时获得最新的市场需求信息。许多高校的课

程设置和教学内容不能迅速适应市场需求的变化，学生在毕业时发现所学知识和技能与实际工作需求脱

节。此外，部分高校未能及时更新就业信息和招聘动态，学生在求职时感到信息不对称和无所适从。四

是一些高校面临就业指导资源稀缺的问题，包括人力、财力和技术支持等方面的不足(赵中楠等，2024)。 

3.4. 学生心理素质薄弱 

大学生在成长过程中，未曾经历过重大的挫折和挑战，抗压能力相对较弱。就业形势的严峻以及刚

步入社会角色的转变使得学生承受巨大的心理压力(张航，2024)，容易感到无所适从。当简历投递无果或

面试频频受挫时，他们往往无法迅速调整心态，从而产生严重的焦虑和压力。部分大学生在求职过程中

未能做好充分的心理准备，对就业市场的复杂性和求职过程中的挑战缺乏足够的认识，过于理想化的就

业期望和实际求职过程中的困难形成强烈反差，使得他们在遭遇挫折时难以接受，产生心理困扰。同时，

大学生在职业规划和自我认知方面常常存在盲点，缺乏对自身兴趣、优势和职业目标的清晰认识，盲目

跟风选择热门行业或高薪职位，忽视了自身的实际能力和潜力。此外，家庭和社会对大学生的期望较高，

希望他们找到高薪、体面的工作。然而，现实的就业市场并不能满足所有人的期望。面对家庭和社会的

高期待，大学生容易感到压力和焦虑，特别是当求职不顺利时，更容易产生自我怀疑和心理问题。 

4. 当代大学生就业焦虑心理因素分析 

4.1. 自我评价不稳定 

自我认知是对自身的洞察和理解，在就业方面的自我认知包括性格、能力、兴趣、人生观等方面。

大学生在自我认知方面的局限往往表现为缺乏对自我进行全面客观的评价。自我认知的偏差通常表现为
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过高估计自己的“自负”或自我否定的“自卑”(黄富长，李晓军，2023)。由于大学生在求职过程中对自

己的兴趣、优势和职业目标缺乏清晰的认识，他们往往在校期间没有进行深入的自我探索，无法准确判

断自己在职场中的定位，对自我评价不稳定，导致对个人的气质、性格和能力等方面出现过低或过高的

评价，表现为过度自卑或自信等特征。过度自卑会使学生在面对就业时过于否定自己，认为自己在市场

上缺乏竞争力，各方面都不如他人，影响其就业积极性和主动性，进而引发就业焦虑。例如在面对求职

挑战时，容易受面试失败或简历被拒等而动摇对自己的信心。他们对自己能力的认知容易随外部环境的

变化而波动，导致情绪上的不稳定。过度自信会导致学生在面对竞争激烈的就业市场时，出现眼高手低

的现象，进一步扩大现实与理想之间的差距，最终因无法得到认可而加剧焦虑情绪。 

4.2. 自我效能感低下 

自我效能感是指个人有能力适应环境挑战的信念或想法，即是否感觉自己具有克服困难或挑战的能

力。自我效能感不仅是一种主观的体验与感受，也可以看作是一种状态的或特质的概念，它可以预测个

人在更广泛的情况下的行为，并影响着个人的心理健康(董超，贾黎斋，2024)。在求职就业的过程中，自

我效能感水平高的大学生在面对就业挑战时会积极整合过去的相关经验与环境信息，勇于并且乐于面对

环境中的挑战。当面临求职中的挫折和失败时，高自我效能感的大学生能够更好地应对。他们会将失败

视为学习和改进的机会，不轻易气馁，并会不断调整和改进自己的求职策略，直至找到合适的工作。然

而，部分大学生在求职过程中对自己的能力缺乏信心，认为自己无法胜任所申请的职位，这种自我效能

感不足使他们在求职过程中产生焦虑和不安的心理。面对求职过程中的失败和挫折，低自我效能感的大

学生更容易感到沮丧和失望，甚至可能因此放弃继续求职。他们缺乏对失败的正确认识，容易自我否定，

从而进一步降低求职积极性。 

4.3. 职业价值观偏差 

职业价值观是指人们对待职业的一种信念和态度，也是人们在职业生活中表现出来的一种价值取向，

是价值观在职业选择上的体现，也可称为择业观(凌文辁，方俐洛，1999)。同时，职业价值观也是价值观

的重要组成部分，是人们对于其所从事的职业活动有关其利益的社会判断取向(占学慧等，2023)。尽管生

活水平提高带来了更多的选择，但也容易导致大学生在职业定位上出现矛盾。一方面，他们有着较高的

职业期望。另一方面，市场竞争激烈，实际的就业情况可能无法满足他们的期望。部分大学生过分追求

高薪职位，忽视了自己的兴趣、能力和长远职业发展。高薪虽然是一个重要的职业选择标准，但并不是

唯一的标准。盲目追求高薪可能会导致他们选择了不适合自己的工作，长期下来容易产生职业倦怠和不

满。此外，有学生在选择职业时，过分依赖外界的评价和流行趋势，忽视了自己的兴趣和特长。这种情

况下，即使找到了工作，他们也可能会感到不满意和缺乏成就感，无法在职业中实现自我价值，导致个

人定位与职业选择相互矛盾。 

5. 当代大学生就业焦虑心理的干预建议 

5.1. 重塑自我认知 

为帮助大学生有效调控就业焦虑，可以从专业心理学角度出发，形成积极的就业焦虑应对方式。首

先，通过心理评估和测验，帮助学生全面了解自己的心理特质、兴趣爱好和职业倾向，从而为他们提供

个性化的职业规划建议。这不仅能够使学生更清晰地认识自己，还可以帮助他们找到最适合自己的职业

方向，增强自信心。其次，采用认知行为疗法(CBT) (曾艺等，2023)等心理干预手段，帮助学生识别和改

变负面思维模式，学会如何在面对失败和挫折时保持积极的心态，从而减少就业焦虑。心理健康辅导员
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也可以通过个体辅导和小组辅导，引导学生以小组的方式相互解锁优缺点，形成客观层面上的自我认知，

促使学生认识到自身的独特优势和潜力，逐步建立起稳定的自我认同感。此外，专业心理学的指导还包

括帮助学生制定现实可行的短期和长期职业目标，增强他们的成就感和动力感。同时，心理健康辅导员

可以通过开展情绪管理和压力调节的培训课程，教会学生如何有效地应对和缓解就业过程中可能遇到的

焦虑和压力。这些课程不仅可以提高学生的情绪调节能力，还能够帮助他们在求职过程中保持良好的心

理状态。 

5.2. 增强择业自我效能感 

面对当前就业形势的严峻，大学生不可避免地会出现焦虑不安等负面情绪，从心理学角度出发，增

强学生的自我效能感是一种有效的干预手段，高效能感学生在面对焦虑情绪时与无负面情绪影响下都能

保持相对一致的行为(叶哲恺，2024)，从而更好地应对高压环境中的孤独和焦虑等负面情绪，提升心理健

康水平和综合素质。首先，帮助学生挖掘优势，反思和总结经验。回顾以往的学业、实习和生活经历，找

出成功和失败的案例，反思其中的得失，总结经验教训，不断调整和优化自己的行为和决策，从中积累

信心和经验。同时，帮助学生挖掘以往的成功经验，引导学生通过分析自己的成功故事，明确自身优势

能力。其次，提升心理素质与情绪管理。一方面，要培养积极心态，学会用积极的思维方式看待问题，关

注自身的进步和成就，减少负面情绪的影响。另一方面，学会情绪调节，通过运动、冥想、兴趣爱好等方

式调节情绪，保持心理健康，提升求职自信，从而更好地应对就业挑战，实现职业发展的目标。此外，自

我效能感的增强有利于提升大学生的职业决策能力。职业决策自我效能感是一种重要的心理资源，大学

生的职业决策自我效能感越强，越能够清晰认识到自身的能力及当下所处的位置，对提高自我肯定水平、

降低焦虑抑郁情绪、提升心理健康水平具有重要作用(王秋红等，2023)。自我效能感的培育是一个长期过

程，心理健康教育应注重对学生的长期追踪与干预，通过定期的心理评估和辅导，持续关注学生的心理

状态和效能感变化，及时进行调整和强化。 

5.3. 树立正确的职业价值观 

高校大学生处于由学校向社会过渡的重要阶段(李环宇，2024)，正确的职业价值观能够帮助他们做出

理性的职业选择，保持职业发展的动力和方向。大学生只有建立正确的职业价值观，才能有效应对就业

市场的挑战，并打破就业教育的局限性。要建立正确的职业价值观，首先，需要加强职业生涯教育。高

校应开设职业生涯规划课程，通过职业测评、职业信息收集、职业决策技巧等内容，帮助学生了解自身

的职业倾向和市场需求，树立合理的职业期望。其次，组织大学生参与就业心理咨询，及时了解大学生

的思想动态，纠正大学生某些错误观念，为推进就业工作提供有效信息。通过咨询，大学生可以客观地

认识外部世界，缓和心理内部冲突，使自己变得更加坚强，进而采取有效的方式去解决面临的就业问题，

从而形成现实的职业认知和价值观。此外，丰富第二课堂活动、加强校企合作，开展“求职训练营”“暑

期实习生”“HR 面对面”“简历制作大赛”“模拟面试大赛”等活动，(范文洁，张婕，2024)邀请各行

业的专业人士分享职业经历和经验，为学生提供实习实践平台和求职面试指导，帮助学生了解职业发展

的多样性和可能性，激励他们树立积极的职业态度，充分注重毕业生的心理健康。 

6. 结语 

当代大学生就业焦虑问题日益突出，充分发挥心理学的作用，从不同层面帮助学生建立起自信，树

立正确的自我认知和职业价值观，不仅能够帮助他们实现自身发展，增强心理素质，明晰未来的人生方

向，还能引导学生正确应对就业焦虑心理，顺利从学校进入到社会中，从而实现个人的理想与目标。 
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