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高职院校学生就业焦虑情况及
干预措施研究

( 江苏航空职业技术学院，江苏  镇江  212134 )

　　[ 摘    要 ] 大多数高职院校的学生在即将毕业时，都会有不同程度的就业焦虑，即对未来感到迷茫、害怕之感，适

度的焦虑是有益处的，但过度的焦虑则会危害学生的身心健康，因此高职院校要提高对学生就业焦虑情况的重视程度，

并对其进行及时有效的心理干预。
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一、高职院校学生就业焦虑的主要表现

焦虑是比较常见的心理现象，主要是指人们对未
来未知事物可能造成的不良问题，产生的不良后果等情
况，产生的紧张、害怕等情绪。而高职院校学生普遍存
在的就业焦虑，则是专指学生对于未来求职、就业方面
的不确定性表现出的不安情绪。适度的焦虑可以让学生
在紧张感、压迫感的促使下，迸发出更为积极的上进心，
实现潜能的激发，但是过度的焦虑则会引起学生的身体
不适，甚至造成心理和身体疾病。学生最为常见的焦虑
表现，主要有以下几种情况。

（一）内心迷茫，不知所措

高职院校的毕业生，在面临毕业时，会对未来何
去何从感到迷茫，不知道是应该继续通过考学向更高层
次的学习阶段进发，还是应该加入求职大军，又或者自
己进行创业，就好像站在人生的三岔路口，不知道该如
何做出选择，生怕一步踏错会对未来的人生造成严重的
影响，因此迟迟不敢做出选择。即便是选择加入求职大
军的学生，也总是会对如何选择行业、企业、岗位等感
到迷茫。

（二）紧张惶恐，惴惴不安

许多学生在面临毕业时，一想到要去企业内部求
职、面试，和职场前辈们等陌生人打交道，就会产生过
于紧张的情绪，他们害怕自己在求职面试时，回答不出

招聘者的问题，害怕自己不符合企业的应聘要求而被拒
绝，他们害怕出错、害怕失败，总是在自我否定，因此
终日惴惴不安，甚至开始逃避找工作，有意回避他人，
错过了应聘的最佳时机。

（三）产生严重的生理反应

有些学生的心理素质过低，自己又没有方法疏解
自己内心的恐惧、不安，以至于在焦虑影响下，出现身
体疾病。比如睡不着觉、反应迟钝、免疫力下降，等等，
如果不对焦虑的情况进行及时的排解，身体的情况将会
越来越糟糕。

二、高职院校学生就业焦虑的成因

对于大多数高职院校的学生而言，就业焦虑并不
是一个小众话题，几乎所有面临毕业的学生，都或多或
少存在就业焦虑，甚至有些刚刚入学的新生，特别是高
考失利而被迫选择高职院校的学生，在入学伊始就存在
就业焦虑，他们担心在毕业后，由于学校等级不高等原
因而导致自己缺乏就业竞争力。就业焦虑的成因是比较
多的，既有社会就业环境的影响，又与学生自己的心理
素质过于薄弱有关，具体地讲，主要有以下几点。

（一）就业竞争压力大

如今社会就业环境紧张是既定事实，社会对人才
质量的要求较高，学校、学历是企业在招聘时过滤应聘
者简历的标准之一，因此大多数高职学校毕业的学生，
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在简历这一关就输给了本科院校的学生，失去了许多面
试求职的机会，这无疑给面临毕业的高职院校的学生造
成了较大的心理负担。

另外，最近几年，我们国家一直在进行高校扩招，
这让越来越多的高中生走进了大学校园，之前一些考不
上大学的学生，也有了机会进入高职院校，这样一方面
给予了学生更多学习机会，另一方面在无形间也让就业
压力骤增。每年高校毕业生的总数都在增加，但是社会
企业所设岗位并没有大规模的增设，供大于求的就业形
势，让高职学生不得不心生焦虑。

（二）就业期望过高

在今年年初，微博上有这样一条热搜：2021 年夏
季应届生求职期望薪酬排行榜，里面列出了北京、上海、
深圳、广州、杭州、厦门、武汉、南京、天津、成都、
宁波、珠海、苏州、重庆、长沙、无锡、郑州、福州、
东莞、西安等 20 个城市的应届生的求职期望薪酬情况，
其中北京、上海、深圳、广州、杭州 5 个城市的应届毕
业生期望月薪超过了 2 万元，其中期望月薪排行最末的
西安学生，所期望的月薪也在一万二千多人民币。在这
条微博评论下面，许多网友都表示了毕业生的想法不切
实际、异想天开，反映了毕业生就业期望过高的现实。

就业期望过高，一是指学生家长对学生未来就业
抱有较高的期待，给学生造成了巨大的心理压力。如今
大多数高职院校的毕业生都是家里的独生子女，家里的
父辈，甚至祖父辈都对学生寄予了厚望，学生在跟家长
相处的过程中，家长望子成龙、望女成凤的思想就好像
一把枷锁，时时刻刻压迫着学生。还有一些家长观念比
较落后，以为孩子只要上了大学，毕业后肯定能找到好
工作，即便现在不如过去，毕业国家不给安排工作，但
只要离开家上过学，就肯定能成为白领。家长对学生过
高的期待，使学生害怕将来就业会不如家长心意，让家
长伤心、失望，于是在面临毕业时，总是焦虑难耐。二
是指学生自己的期望过高。有很大一部分学生对自身的
实际情况认识不清，有些是过于自卑，觉得自己没有过
人之处，在求职就业上比不过竞争者；还有些过于自信，
觉得自己处处优秀，肯定能找到一份工资多、社会地位
高、工作环境又好的好工作，这样的学生容易出现心理
落差，甚至会由自信转变成自卑。

（三）自身心理素质不强

在面对激烈的就业竞争现实时，学生不感到紧张、
焦虑是不可能的，毕竟对于一直在过青春美好的学生生
活，从未踏入社会的学生而言，他们即将面临学生身份
向职场人身份的转化，即将要告别单纯美好的学生生涯，
走上一段从未走过的职场生涯，内心肯定是会有迷茫、
担忧的情绪，但是心理素质过硬的学生，在迷茫、担忧
的同时，也会有兴奋、激动的情绪，会对未来充满挑战

的欲望，焦虑往往能够激发他们的潜能，而对于心理素
质比较薄弱的学生，他们往往只看到了前路渺茫，他们
害怕、惶恐、逃避，于是焦虑问题越来越严重。

（四）专业能力缺乏竞争力

即便当下社会就业形势比较严峻，但是只要自身
专业素质过硬，便不必担心自己会被淹没在就业竞争的
洪流之中。如今许多高职院校都与企业保持着密切合作
关系，承担着为企业培养专业人才的责任，校企合作给
学生搭建了就业平台，就看学生自己是否可以把握机会，
凭借自己过硬的专业能力吸引企业，实现毕业即就业。
除此之外，社会对专业人才的需求量在不断增加，这无
疑给了以专业技能为主要学习内容的高职学生大量的就
业机会，只要学生专业技能突出，便不怕输给竞争者。
但是从高职院校教学实践来看，从一入学就踏踏实实学
习、实践专业技能的学生是少数，大多数的学生都在宽
松、自由的大学氛围中比较懈怠，对于专业技能的学习
和实践不够积极，甚至许多学生以 60 分踩线过为目标，
平时学习不努力，等到毕业时才发现自己远不能满足企
业的要求，因此产生后悔、焦虑的心情。

三、高职院校干预措施

适度的焦虑对学生来讲是好事，而过度的焦虑则
有百害而无一利，面对学生的就业焦虑，高职院校和老
师要提高重视程度，加强对学生的心理干预，引导学生
能够利用适度的焦虑激发潜能，而更重要的是，要引导
学生学会排解内心过度的焦虑情绪，并通过加强就业指
导等方式，帮助学生实现更顺利地就业。

（一）开设职业生涯规划课程

对自己的职业生涯缺乏规划意识，是学生在毕业
节点出现迷茫、不知所措等焦虑情绪的主要原因，若学
生对自己的职业生涯有清晰、明确的规划，便会督促自
己一步一个脚印不断前行，在毕业时也会很明确地向意
向行业、意向岗位投递简历。而对于大多数高职院校的
学生而言，他们并没有职业规划意识，甚至将学校设置
的职业生涯规划课程，单纯地视为学习任务，在思想上
没有给予足够的重视。因此院校要开设相关课程，并想
办法增强学生规划意识。

对于不同时期的学生，职业生涯规划课程的侧重
点也是不同的。对于刚刚入学的新生，重点应放在帮助
学生正确认识自己和专业上。对于大二阶段的学生，重
点应放在帮助学生正确认识与所学专业对口的岗位群、
行业群上，将企业对人才的具体要求渗透进课堂之中，
引导学生加强专业技能的训练。对于即将要毕业的学生，
重点应放在动员学生广泛参与实习实践，并引导学生结
合三年的专业学习情况，对毕业后是深造、就业还是创
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业做出正确的选择。通过连续三年不间断、又各有侧重
的教育，让学生逐步完成更适合自己的职业生涯规划。

（二）组织求职心理技能训练

在学生的就业焦虑表现中，有很大一部分是害怕
求职时表现不好，回答不出招聘者的问题、害怕自己达
不到招聘者的要求而被拒绝，学生求职面试心理负担很
重，为此高职院校和老师一方面要加强对学生的心理辅
导，增强他们的自信心，另一方面要多组织求职心理训
练，多为学生创设真实求职的场景，帮助学生积累求职
经验，提高学生的应试心理素质，从而让他们在真正进
行求职时不至于太恐慌，缓解学生的就业焦虑。比较常
见的训练方法有：

简历制作大赛。让学生制作自己的简历，其间可
以向同学和老师寻求帮助，对简历进行精修，最终制作
出一份精致优秀的简历，用简历吸引招聘者，从而起到
敲门砖的作用。

模拟面试大赛。邀请学校领导、教职员工、学生
会干部以及企业 HR 等担当评委，搭建真实求职面试
场景，让学生进行结构化面试、无领导小组讨论等，在
当前疫情环境下，还可以搭建网络面试、电话面试的情
境，评委就学生的表现进行点评，并对如何才能在面试
过程中发挥优势，给予学生更多专业上的建议。比如在
无领导小组讨论时，如果学生可以站出来扮演组织者、
服务者的角色，比如为同伴提醒时间、组织发言顺序、
推进讨论进程、总结各自观点、做最后陈述，等等，
就会给面试官留下更深刻的印象，从而为面试成绩加
分。再比如有的学生在模拟面试中总是会说过多的“然
后”“嗯”“额”的无意义语气助词，这是面试中的一
个扣分点，评委指出后，学生就会注意改正，在真正求
职面试时，语言表达就会更加流畅。因此，在毕业季，
学校要多组织模拟面试，以此积累学生的面试经验。

优秀毕业生的“传帮带”。优秀毕业生的经验是
指导低年级学生如何更好地应对毕业和求职需求的宝贵
资源，因此学校可以组织那些有着突出表现的，或者是
被知名企业成功录取的，或者创业有所成就的优秀毕业
生们，通过网络媒体的信息传播和校园荣誉墙的传播，
或者定期开展就业指导课程和参加班会、经验交流会等
线下活动的接触，为低年级学生树立良好的榜样示范，
将他们的优秀品质和学习就业经验传递分享给低年级学
生，为这些学生的努力和奋斗指明更多的方向。

社会实践法。为了让学生了解当下企业对人才的
实际需求，教师要积极组织社会实践活动，一是与企业
建立密切联系，让企业为学生提供更多的实习机会，让
学生身处实际岗位，体验工作内容；二是邀请企业相关
职员，尤其是企业 HR 和一线技术人才，来学校为学生
做经验分享，让学生了解就业需要和当下最先进的专业

技术。
（三）加强心理健康教育

学生就业焦虑难以排解，久而久之就容易造成心
理疾病、身体疾病，因此学校和老师要加强对学生的心
理健康教育，帮助学生增强自我调适能力。第一，要与
家长形成合力，为学生营造一个轻松自由的家庭环境，
不给学生造成过大的心理压力，不强加给学生自己的职
业心愿，多给学生鼓励，多让学生听从自己的内心，选
择更喜欢的工作。第二，学校要开设心理健康课程，教
给学生更专业的心理健康知识和自我调适方法，比如音
乐法、绘画法、运动法，等等，让学生知道该如何将自
己内心的不良情绪宣泄出去。另外，学校还要建立心理
健康咨询室，建立学生的心理档案，关注学生的心理发
展动向，及时对学生出现的焦虑情绪进行疏解，帮助学
生提高自信心，克服自卑、自负。第三，要积极组织利
于帮助学生排解焦虑情绪的课外活动，如不定期组织学
生登山、游湖等活动，让学生置身山水之间，实现身心
的放松。

综上所述，对于即将步入社会的高职学生而言，
产生就业焦虑是正常现象，但是若焦虑情绪愈演愈烈，
长时间得不到疏解，就可能会造成严重后果，因此高校
和教师要正视学生就业焦虑的问题，及时对学生进行心
理干预，帮助学生疏解内心焦虑、不安的情绪，并通过
加强对学生就业指导等方式，使学生能够更从容地应对
毕业、求职。
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