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[摘要]  在高校毕业生人数逐年递增而就业形势日益严峻的情况下，大学毕业生面临前所未有的就业

压力，这势必给他们造成一定程度的心理困境。在探析高校毕业生“安排式”心理、“从众式”心理

和“消极式”心理等就业心理困境以及深入剖析社会、高校和个人原因的基础上，提出个体心理调适

的策略，即自我定位适当，树立正确的职业价值观；增强自主创业的意识，做活力新潮的大学生；调

整就业心态，提高应变能力和心理承受力。同时，提出成功调适的外在条件在于：一方面，社会需调

整就业政策，完善就业市场；加强创业机制建设，增强学生创业信心。另一方面，高校需推进思想政

治教育，培育适切的就业价值观；加强社会实践活动，探究实践育人模式。 
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    当前，我国大学生就业形势严峻，大学生的毕业人数每年都呈递增趋势。人力资源和社会保障部

的相关数据显示，2020 年高校毕业生为 874 万人，2021 年高校毕业生为 909 万人，2022 年高校毕业

生为 958 万人，2023 年高校毕业生达到了 1 158 万人，2024 年高校毕业生预计为 1 179 万人。受复杂

的国际局势、国内经济下行压力、产业结构调整等因素的叠加影响，大学毕业生正面临着前所未有的

就业压力，大学生的初次就业率已经成为高校就业工作的一大痛点。如果高校毕业生就业问题得不到

及时解决，势必对大学生职业发展、高校教学质量考核、社会进步等造成不良影响。 

    一、大学生就业心理困境 

    (一)“安排式”心理缺乏就业能动性 

    大学生在进入高校前的生活环境即高中阶段的生活环境与大学阶段的生活环境有较大的变化。高

中阶段，他们基本上都是由家长、老师对其学习和生活进行安排，甚至填报高考志愿都由父母代劳。

进入大学后，他们的学习生活变得更自由，活动的范围更广，自由支配的时间更多，因此，更需要学

生学会自主管理和自觉遵守学校的规章制度。但在“安排式”环境里长大的学生，缺少自主性和自觉

性。部分自觉性差的学生将课余时间消耗在休闲娱乐上，如打游戏、谈恋爱、逛街等，有的同学甚至

因为熬夜打游戏而旷课；能来上课的同学中有一部分是为了应付考勤，坐在教室里也是人在心不在，

玩手机、睡觉等现象普遍存在。本应在更高的平台、更好的环境下获得更好的发展，从而实现自我价

值与社会价值的时候，却荒废了学业。毕业时缺乏就业应有的技能，只好把自己的前途寄托于父母或

亲人的安排，甚至相信“船到桥头自然直”。 

    (二)“从众式”心理影响就业抉择 

    在基础教育阶段，教师常常开展关于理想的话题讨论，学生们在黑板上书写成年后的职业理想，  
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他们会畅所欲言，理想也是五花八门。但进入高等教育阶段，在班会、就业指导课和心理健康课等思

政教育中，老师再次谈及关于职业理想的话题，学生们常常陷入沉默和迷茫。可见，大学生对未来比

较茫然，对自身职业发展缺乏定位和规划。 

    毕业在即，很多大学生却没有清晰而正确的就业观，部分同学会从众或跟风。具体表现有：一是

选择到经济发达地区、热门省会城市。他们认为大城市机会更多、薪资福利更高、声誉更好，所以常

看到大学生扎堆涌入大城市，一个岗位通常有数以千计人报名。二是择业方向只瞄准国有企业、事业

单位、公务员。《2022 大学生就业力调研报告》数据显示，2022 届毕业生期望就业的单位，国有企业、

事业单位占比分别为 44.4%、14.7%，较 2021 年分别增长了 1.9%、1.5%；民营企业占比为 17.4%，较

2021 年下降了 1.6%[1]。这说明不少大学生选择了考公和考研这两条赛道。其实，大学生在跟风攀比

中错过了不少好的就业机会，等到毕业了工作还没有着落，就会产生焦虑急躁的心理。 

    (三)“消极式”心理缺乏创业精神 

    部分学生由于大学四年时间缺乏自我管理、自我规划，造成学业上的被动，所掌握的技能有限经

不起社会对他们的挑选。再加上部分学生在应聘时挑三拣四，失去了很多好的机会。在毕业即失业的

情况下，学生们害怕因父母的责怪、唠叨，担心老师的催促、追问，而产生恐慌紧张、焦虑不安的情

绪。有的学生为了应付家长和学校，就会随便找个工作。他们可能对这份工作完全没有兴趣，也可能

不具备所需专业技能，要想在工作中出成绩就可想而知了。这种“消极式”就业既消耗时间也消耗学

生的斗志。 

    当今社会经济和科技飞速发展，越来越多的新兴行业创造出新的就业岗位。同时，政府也出台了

一系列政策鼓励大学生创业，并为大学生创业提供了平台，如产业孵化园、抖音平台、视频号等新平

台为学生创业提供了非常好的机遇。然而，现在的大学毕业生及其家长依旧缺乏创业意识，认为创业

等同于冒险、赌博，对大学生创业不支持、不鼓励。还有部分大学生缺少人生规划，缺乏吃苦耐劳的

精神，从而对创业没信心、没方向、没兴趣，完全不把自主创业视为有效的就业途径。 

    总之，大学生在职业生涯规划之前往往对自己认识不清，不知道自己想干什么、适合干什么。有

人高估自己，也有人低估自己。高估自己的人，认为自己学历高、专业紧俏、求职门路广，这类学生

对自己的弱点估计不足，因而盲目自信；低估自己的人，认为自己学历不够高、学校平常、成绩普通、

能力有限、缺少经验和缺乏资金，于是产生顾虑，不敢创业。可见，大学生有不少的就业心理困境。

当然，这些困境不仅是自身因素造成的，还有社会和高校等的因素。 

二、大学生就业心理困境产生的原因 

    (一) 社会资源与学生需求不匹配 

    导致大学生就业难的原因有以下几个方面。一是高校扩招、毕业人数剧增，但就业岗位有限。

由于受国内经济形势、产业发展情况等因素影响，岗位需求量大幅减少，形成供小于求的局面，远

远满足不了大学生的就业需求。二是就业市场还不够规范、稳定，“优生优荐”“优生优选”等政策

还得不到落实。这些不良因素会严重影响大学生就业的公平竞争。三是社会发展迅速，对大学生的

要求也就越来越高，职场竞争激烈，人际关系复杂，这都给大学生造成了非常大的就业压力[2]。四是

虽然我国出台了不少大学生创业的政策和规定，但政策和规定没有统一的管理，政出多门，政策解读

有误，政策执行力度不够，政策资源利用不上，从而影响了大学生就业创业的积极性。这些因素都会

造成大学生就业心态失衡，出现焦虑、急躁、偏执和抑郁等心理。 

    (二) 学校职业教育与学生需求脱节 

    高校较为注重对学生专业能力的培养，但忽视了对职业规划能力、就业能力、创新创业能力等的
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培养。首先，在大一开设的就业指导课多偏重政策教育、理论教育，而缺少学生需要的职业规划、职

业咨询和就业服务等内容，或者这类服务缺乏实质性的指导作用和可操作性。其次，人才培养方案落

后，教学方式单一，重理论传授轻实践操作能力培养，学生缺乏构建社会资本的意识与能力，即使在

大二、大三开设了相应的实习课程，但大多流于形式，专业性不强、时间短，学生收获不大。大学生

深入接触企业的机会非常有限，往往只有在临近毕业时，学生才可以通过招聘宣讲会去了解企业。最

后，对大学生择业中出现的思想和心理问题没有及时分析、疏导，对就业观念、择业技能技巧没有具

体而系统的指导。思想政治教育与就业教育融合也不紧密，出现“两张皮”现象。而且，高校缺乏统

一的信息整合平台和实习平台，就业信息数据管理存在不足，就业信息宣传和共享力度不够，学生获

得的就业参考信息有限。可见，就业指导工作不能及时跟上学生就业心理的发展变化，部分大学生

就会出现不思进取、情绪低落的情况，有的会出现逃避、躺平、听天由命的心理，极端者会出现焦

虑、抑郁等精神病症。 

    (三) 学生慢就业、懒就业、盲从就业现象严重 

    学生“慢就业”主要是指大学生毕业后不着急找工作，选择复习考研、备考公务员、错峰就业或

休整一段时间再作打算的阶段性社会现象，主要表现为毕业生暂不就业或求职参与率的下降[3]。高校

毕业生慢就业、懒就业、盲从就业现象也很普遍。一是求职者的知识、能力、心理、经验准备不充分，

在求职过程中产生紧张、恐惧心理，不敢大胆地推荐自己，不敢主动展示自己的能力与个性，使得他

们难以在竞争中脱颖而出，求职屡次受挫。二是对正面的就业教育、就业信息根本不重视，对来自辅

导员、学校就业指导服务中心以及同学和用人单位的正确信息、建议，他们完全听不进去，有的甚至

狂妄自大、一意孤行地按自己的想法去求职。三是受到就业压力的影响，在对用人单位缺乏了解的情

况下草率签约，一旦发现事与愿违，又追悔莫及。四是对自身的兴趣、能力和职业发展方向缺乏清晰

的认识，导致他们在选择工作时犹豫不决，持续观望。五是条件比较优越的大学生自视过高，忽略了

自身能力和市场需求不匹配的情况，导致最终难以找到合适的工作，毕业之后面对严峻的就业形势，

顾虑重重，无所适从，于是出现了恐惧、急躁、自卑、孤傲的心理问题。 

    三、大学生就业心理调适策略 

    大学生在择业、就业中遇到的各种心理问题严重影响了他们的身心健康和求职就业，如果不及时

调整，就会出现许多消极负面的态度和行为。大学生的心理健康关系到他们未来的发展，心理调适有

利于青年大学生的成长与发展，需要社会、高校高度重视并采取强有力的措施，更需要大学生自己努

力调适好自己的就业心态。 

    (一) 个体自我定位适当，树立正确的职业价值观 

    大学生要客观评价自己，认清自己，建立正确的职业价值观。首先，大学生要做一个全面的自我

分析，确定自己的职业能力，确定自己的职业方向，确定自己职业发展的重点。对于初次择业不要期

望太高，可以先选择一个职业，在就业的过程中不断提高自己的社会生存能力，通过职业的流动来实

现自我价值。其次，还要看清当前就业形势的严峻性，对社会就业有长远的认识和判断，从而准确定

位自己的职业坐标，设计好自己的职业生涯。最后，把握好新产业的需求，如新能源、智慧农业、社

区管理等领域急需青年人才。这样，在大学期间才会自觉把自己的专业与以后的就业联系起来，建立

合理的知识结构，掌握扎实的专业理论知识，提升自己的科学思维能力、组织协调能力和社会实践能

力，在大学里学到一项专而精的技术等。 

    (二) 增强自主创业意识，做活力新潮的大学生 

    《中华人民共和国高等教育法》明确规定：“高等教育的任务是培养具有创新精神和实践能力的
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高级专门人才。”[4]大学生是创新创业的生力军，大学生创新创业的实施效果，对国家实现产业结构升

级、经济转型至关重要。大学生进行创新创业，也是个人发展的需要。因此，大学生要有自主创业的

意识，认识到职业不仅是可以选择的而且是可以创造的。2022 年 9 月，人力资源和社会保障部发布的

《中华人民共和国职业分类大典(2022 年版)》与 2015 年版的相比，净增了 158 个新职业，职业总数

达到 1 639 个[5]，大量新职业的出现丰富了就业岗位的种类，如“自主创业”“零工经济”“自由职业”

“直播带货”等新业态催生了诸如网约配送员、互联网营销师、全媒体运营师、电子竞技员等大量新

职业。当代不断涌现的新职业，具有多元化、灵活化、自主化的时代特点，给年轻、活力、新潮的大

学生就业创业带来了机会。而大学生在专业知识、学习能力、接受能力等方面具有优势，如果大学生

能接住时代抛出来的橄榄枝，大胆接受新职业的挑战，勇于创新创业，站在风口飞的可能性就很大；

即使失败了，也是人生的一笔财富。因此，大学生要正确面对新型职业带来的机会和挑战，调整好心

理，抓住机会迎接挑战，将自身兴趣、特长与市场需求相结合，采取积极措施主动适应时代变化，在

广阔的新平台和海量岗位中找到属于自己的位置。所以，他们还要多收集信息，了解招聘的新平台，

比如大中城市联合招聘、“24365 校园网络招聘”、“千校万岗”、BOSS 直聘、拉勾招聘、中小微企业

专场招聘、各省市的招聘等系列活动。只有如此，才能在激烈的竞争中抓住更多的机遇，为自身的职

业发展打好基础。 

    (三) 调整就业心态，提高心理承受力 

    在就业岗位需求下滑、就业竞争激烈的境况下，就业失败是在所难免的。因此，大学生需要客观

认识竞争，保持良好心态，学会调适心理，才能防止因期望太大而造成心理阴影。常用的心理调适方

法有：第一，客观分析自己，正确评价自己，合理设计目标。第二，采用适度宣泄法，通过体育锻炼、

郊游、音乐等活动，排解心中的烦闷，放松自己的心情。第三，在需要时还可寻求心理专家的帮助，

也可以向老师、朋友、同学倾诉，寻求他们的安慰与支持，帮助自己渡过难关。大学生在求职择业中

无论遇到什么挫折，都不可因此自卑和消极。大学生应把就业看作是步入社会和进入职场的机会，通

过求职来锻炼自己，发展自己，并从失败中吸取教训，提升勇气和信心，增强抗压能力。如果能够笑

对失败，乐对挫折，那么，大学生就能够调适好自己的求职心理，更新求职策略，从而在求职中获得

成功。 

    四、就业心理成功调适的外在条件 

    (一) 推进就业政策，完善就业市场 

    就业政策需要聚焦于高校毕业生这一群体，拓宽高校毕业生的市场化就业渠道。在结合国家战略

布局的基础上，一是创造更多有利于高校毕业生发挥专长和智力优势的技术就业岗位；二是鼓励毕业

生积极参加“西部计划”“三支一扶计划”“特岗计划”等项目，引导大学毕业生到边远地区或城乡基

层就业，并出台符合大学生就业实际的政策和措施，以解除大学毕业生择业的后顾之忧；三是实施常

态化的高校毕业生就业信息服务措施，精准组织线上线下就业服务活动，举办行业性、区域性、专业

性专场招聘，加强户籍地、求职地、学籍地政策服务协同，提高供需匹配效率；四是对离校暂时还未

就业的毕业生建立帮扶和援助机制。这些新行业就业政策和基层就业政策既利于国家的发展，也利于

学生的发展。高校思政教育要帮助大学生解读就业政策、了解就业形势，引导大学生认识到国家新兴

行业和基层就业的需要，破除传统就业观，引导大学生自觉地将个人理想与国家命运紧密结合，成长

为堪当民族复兴重任的时代新人[6]，把个人职业发展与国家社会发展紧密结合，做一个有担当的新时

代大学生。 
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    (二) 加强创业机制建设，增强大学生创业信心 

    国家应针对大学生创业问题制定专门政策，为有意愿、有能力的大学生创新创业提供资金、场地

和技术，为高校毕业生就业创业岗位拓展提供具体的计划，为高校毕业生进入新兴产业、智能制造、

现代服务业等领域提供岗位培训等。同时，明确政策主体要承担的责任，实行“责任到人”制度，可

以由政府、学校以及企业的相关负责人组成监督小组，对创业政策的执行情况进行实时监督，对未能

履行责任的单位或个人进行问责和批评。给大学生创造更好的外在条件和制度保障等激励机制，增强

大学生创业的信心，激发大学生创业的热情。 

    (三) 推进思想政治教育，培育正确的就业价值观 

    高校开展大学生就业观培育工作，必须明确为党育人、为国育才的教育使命，将思想政治教育与

职业生涯规划、就业教育相结合，将思想政治教育与专业课教学内容相结合，将正确的思维方法和价

值理念有机融入各门课程教学中，深入挖掘课程思政元素，真正形成思政课程与课程思政的协同效应，

构建起课堂教学的全员、全程育人格局[7]。高等教育不仅要传授专业知识，也需要加强职业教育、就

业价值观的培养，将思想理论宣讲团、优秀企业家、劳动模范、英雄楷模等典型人物请进来，通过专

题讲座、主题报告会、表彰大会、党(团)支部共建等形式，将科学家精神、航天人精神、企业家精神

和他们的先进事迹等呈现给学生，帮助大学生克服悲观焦虑情绪，增强抗挫抗压能力，培养他们积极

向上的奋斗精神和正确的就业价值观[8]。 

    (四) 加强社会实践活动，探索实践育人模式 

    大学教育不仅要有课堂理论教学，更要有实践教学，让大学生在实践中去探索职业世界，立足社

会，造福大众，成长为党和国家需要的有用之才。首先，思政教育要同大学生的社会实践紧密结合，

让他们走进企业、走进乡村、走进社区，开展志愿者服务、社会调研、理论宣讲和公益支教等活动，

把学到的知识运用到社会实践中，解决实际问题，并在社会实践中锻炼自己，真正将思政小课堂与社

会大课堂相结合。其次，优化教育模式，改善教学方法，加大就业实习、见习实践组织力度，开设大

规模、高质量高校毕业生职业技能培训课程。最后，运用综合激励的方式，为大学生实习实践提供平

台、资金、场地和技术，并与企业进行项目合作，组建不同专业的项目研究团队，充分发挥各自的优

势，产出成果，让大学生带着成果进入企业，带着成果进行就业。 

    五、结语 

    综上所述，大学生就业心理是复杂的问题，问题的产生往往不单纯是教育的问题。面对大学生的

就业心理困境，需要社会给予关注，学校给予重视，家庭密切配合，共同做好大学生的心理调适工作，

尤其需要社会、学校、企业、家庭等共同改善高校毕业生的就业服务工作，完善多元化就业服务机制，

形成创新创业教育与市场发展相协调、与社会环境相对接的内外综合激励的人才选拔培养机制。这样

才能让学生在就业这条路上做出正确的判断和选择，才能更快地适应社会的发展，实现个人价值。 
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Abstract: In the context of a growing number of college graduates and an increasingly challenging job 

market, college graduates are facing unprecedented employment pressure, resulting in significant 

psychological distress. This paper explores the employment psychological distress faced by college 

graduates, including arranged psychology, herd mentality, and negative psychology towards employment. By 

delving into the societal, institutional, and individual factors contributing to these challenges, this paper 

proposes strategies for individual psychological adjustment. These strategies include appropriate 

self-positioning and establishing correct career values; fostering entrepreneurial awareness to become 

dynamic and trendy college students; adjusting one’s mindset towards employment to improve adaptability 

and psychological resilience. Furthermore, successful adjustment is contingent upon external conditions for 

successful adjustment are proposed. On the one hand,  society must advance employment policies and 

improve the job market, as well as strengthen entrepreneurship mechanisms to bolster students’ confidence in 

starting their own ventures. On the other hand, educational institutions should promote ideological education 

to nurture appropriate employment values and strengthen social practice activities to explore practical 

education models. 
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