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一、大学生就业心理问题的主要表现及成因

（一）主要表现

第一，焦虑是大学生就业过程中常见的心理问题之一。其具

体表现为，对就业前景存在迷茫担忧，关注就业竞争的激烈，在

求职的过程中展现为情绪紧张、失眠等症状。第二，部分大学生

就业过程中很容易出现自卑心理。[1] 其主要来源于大学生对自身能

力缺乏自信心，认为自身的学历、技能等缺乏竞争力。大学生在

求职过程中很难积极主动的展示自身竞争意识不足，对合适的岗
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位存在望而却步的问题。[2] 第三，部分大学生在就业过程中存在

从众心理其独立思考与判断能力不足，盲目跟从他人选择合适职

业。以上心理问题的存在，导致学生选择的岗位与自身缺乏适配

性，职业健康发展受到阻碍。

（二）成因分析

第一，社会竞争的压力导致大学生出现就业心理问题。属于

高校的不断扩招，大学生毕业生数量的增加，而社会所提供的就

业岗位增长相对迟缓，就业市场表现出供大于求的问题。由于行

业之间发展存在不平衡问题，部分热门行业具有强烈的竞争，而

引言 

高等教育普及率的提升，大学毕业生数量呈现增长趋势，就业市场的竞争日趋激烈。基于此，大学生通常面临较大的就业压力，并

伴随了就业心理问题的出现。相关问题不仅影响到大学生顺利就业，还可能关系其身心健康发展。辅导员是高校与学生联系的桥梁，可

以有效开展就业指导工作，进行就业心理调试。第一次辅导员需要了解大学生就业心理情况，开展良好的调试，有效解决心理健康问

题，切实提升就业质量，为高校就业工作的顺利开展提供助力。
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冷门行业存在无人问津的问题，进一步增加了大学生的就业压

力。[3] 如社会出现的不公平现象，也会影响到大学生时其产生焦

虑、无助心理。

第二，高校的就业指导工作存在一些问题，导致大学生出现

就业心理问题。部分高校开展的就业指导教学内容较为单一，形

式较为刻板，过于强调理论知识讲解，缺乏实践环节的专业指

导，难以满足学生需求。[4] 在就业指导过程中，辅导员发挥了重要

角色，但部分辅导员的就业指导知识与技能不够，很难为学生带

来有效的就业心理调适指导。由于高校与企业缺乏密切合作，学

生的实习机会不足，导致其就业竞争过程中处于劣势地位，很容

易出现自卑心理。

第三，部分家长存在较高的期望，导致大学生出现就业心理

问题。在就业过程中，家长干涉大学生的就业选择，要求其按照

自身意愿进行工作选择，忽视其兴趣与特长。[5] 由于过度期望和干

预的存在，导致大学生在就业过程中常常感受到迷茫焦虑，很难

做出自由选择。

二、辅导员开展就业心理调适的独特优势

（一）贴近学生，便于及时发现问题

在高校的生活中，辅导员与学生的接触较为密切，其可以认

识学生学习、生活以及思想情况。在日常的教学工作中，辅导员

可以采取班会、座谈会等形式，与学生开展深层次交流，把握其

就业心理动态。[6] 当学生出现就业心理问题时，辅导员可以及时发

现并采取相应措施。如辅导员与学生开展的日常交流，可以了解

学生对就业出现的担忧焦虑，从而进行良好的疏导与安慰工作。

（二）了解学生，便于开展针对性工作

在长期的就业心理调试工作中，辅导员可以深层次了解学生

兴趣、特长等情况。在具体的心理调适工作中，辅导员能够结合

学生情况，制定个性化调适方案。例如，面对性格内向的学生，

辅导员可以采取鼓励、表扬等形式，帮助其养成学习自信心。

（三）具备信任基础，便于沟通交流

在大学生心中，辅导员具有较高威信与信任度，大多数学生

愿意向其倾诉自身烦恼、困惑。由于信任关系的存在，辅导员和

大学生可以进行更加顺畅有效的沟通，从而清晰了解学生内心想

法，开展针对性心理调适工作。[7] 当学生在求职过程中面对挫折

时，往往积极向辅导员寻求帮助。辅导员可以借助信任关系，开

展良好的心理疏导工作。

三、就业心理调适策略的实践路径

（一）强化就业心理教育，树立正确就业观念

第一，重视就业心理课程的开展。高校辅导员可以加强与心

理教师的合作，共同开设心理课程系统性讲述就业心理知识，如

心理问题的应对、情绪管理等。通过课程教学的开展，可以帮助

学生认识就业心理特点规律，切实提升心理调适能力。具体课程

教学中，辅导员可以采取案例、小组等教学方式，提高课程的趣

味性。

第二，积极开展就业心理讲座。高校可以定期邀请心理学专

家、成功人士等进行就业心理讲座，分享自身的心理调适经验。[8]

专家，能够从专业角度出发，讲述就业心理成因与对策，帮助大

学生掌握克服就业心理困难的方式。

第三，重视就业观教育的开展。辅导员可以采取主题班会的

形式，积极开展就业观教育，帮助学生养成正确的就业观念。在

教学实践过程中，可以帮助学生认识就业活动，明确个人价值的

实现路径，从而养成良好的就业观念。正确看待就业岗位存在的

差异，积极参与到基层实践。

（二）构建个性化调适机制，精准解决心理问题

第一，建立就业心理档案。为每个学生建立就业心理档案，

记录学生的基本信息、就业意向、心理状态、求职经历等内容。

通过对就业心理档案的分析和研究，掌握学生的就业心理特点和

发展变化趋势，为开展个性化的心理调适工作提供依据。[9] 辅导员

可以定期对就业心理档案进行更新和完善，及时掌握学生的心理

动态。

第二，开展个别心理辅导。对于存在严重就业心理问题的学

生，辅导员要开展个别心理辅导。在辅导过程中，辅导员要耐心

倾听学生的倾诉，了解他们的内心想法和困惑，给予他们情感上

的支持和安慰。[10] 同时，要帮助学生分析问题产生的原因，引导

他们树立正确的认知，掌握有效的心理调适方法。对于个别心理

问题较为严重的学生，要及时转介给学校的心理咨询中心进行专

业的治疗。

第三，实施团体心理辅导。针对学生中普遍存在的就业心理

问题，如焦虑、自卑等，开展团体心理辅导活动。[11] 团体心理辅

导可以通过游戏、讨论、分享等方式，让学生在互动交流中相互

支持、相互启发，共同解决心理问题。

（三）搭建就业支持平台，提升就业竞争力

第一，就业知识平台的建设可以提供就业信息服务。幼儿园

需要重视就业信息的收集，帮助大学生了解招聘信息、就业政策

等。辅导员可以采取微信、微博等软件，帮助学生了解就业信

息。[12] 同时，辅导员还可以帮助学生进行就业信息的筛选，结合

其专业与就业意向进行就业岗位的推荐。

第二，积极开展就业技能培训。辅导员可以组织就业技能培

训，如制作简历、模拟面试等，有效提升学生就业竞争力。通过

邀请企业专家参与教学实践，可以结合理论与实践方式，帮助学

生掌握良好的就业技能。[13] 在具体的培训过程中，辅导员需要激

励教师参与，纠正其存在的不足。

第三，重视实训渠道的拓展，加强与企业的沟通合作，为学

生提供更多实习机会。通过实训活动的开展，可以帮助学生了解

企业工作环境与岗位需求，不断积累工作经验，切实提升实践能

力。辅导员可以开展实训组织与管理工作，结合学生实习情况，

了解其实习过程遇到的问题。

（四）加强多方协作，形成调适合力

第一，辅导员需要加强与专业教师的合作。通过专业教师与

辅导员的沟通合作，可以把握学生就业心理状况，要是能够在教
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学过程中融入就业心理，教学内容结合专业特点，为学生带来职

业发展指导。[14] 辅导员能够与专业教师开展配合，共同制定就业

心理调适计划，有效开展辅导工作。

第二，辅导员需要与家长开展沟通合作。辅导员通过反馈大

学生就业与心理状况，并采取电话、家长会等形式，非常良好的

家校沟通，帮助家长养成正确的就业与教育观念。同时，辅导员

还需要鼓励家长尊重大学生就业选择，有效减轻其面临的心理压

力，积极开展就业心理调适工作。

第三，辅导员需要与企业开展互动交流。在多方协作过程中，

辅导员与企业开展互动交流，可以改善就业心理调适工作。[15] 企业

能够为学生提供实训岗位，帮助学生提前了解职场环境。企业的专

业人士可以为学生提供就业指导与心理调适意见，帮助学生认识企

业用人标准，从而进行针对性学习，不断提升自身的就业竞争力。

四、结束语

综上所述，大学生就业心理调适具有系统性和复杂性特点，

离不开学校、社会以及家庭等主体的努力。在高校就业工作中，

辅导员发挥了重要作用，其中，大学生就业心理调适的开展，发

挥了特殊价值。其中，高校可以借助就业心理教育、就业知识平

台的建设以及加强多方协作等措施，切实提升大学生就业心理教

育效果，帮助其缓解心理压力，有效解决相关问题。高效开展的

就业心理调试工作，可以帮助大学生养成正确的价值观念，积极

参与专业知识学习，切实提升自身就业竞争力。
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