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摘 要：就业压力问题 目前已彰响到高校毕业生的·。理健康，如果托学生在植期间能积极主 

动地尽早为就业做好各种 隹备，如幸业知识、技能的掌握和· 理素质的培养等·那么就能顺利地适 

应就业，减少· 理压力，有利， 理健康。 
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受多种困素的影响，当代大学生在校期间面临 

着种种压力，如学习压力、生恬压力、就业压力等等， 

其中就业压力日益突出 就业压力的存在，直接影响 

着大学生的心理健康。这种影响不仅明显体现在毕 

业生身上，而且已经波及到了低年级学生，成为丈学 

教育值得关注和需要着力解决的问题。 

本文拟就大学生就业前如何做好心理准备与自 

我调适问题进行探讨，以帮助大学生增强心理健康 

意识，通过 自我词适，实现减缓心理压力和顺利就业 

的目标 

一

、大学生面对就业的压力状况分析 

近年来．就大学生心理健康问题，一些研究人员 

和高校心理学者曾做过大量的调查研究，结果显示， 

大学生由于就业压力而导致的心理问题非常突出。 

1999年，中国青年政治学院教师吴庆在调查研 

究的基础上，发表了 “青年大学生毕业前的心理压 

力调查分析”一文 该调查显示：毕业生毕业前感到 

填躁、紧张、无奈 和悲观的人数 比分别为 31，7 、 

33．7 、34．2 和 l3，4 ；在“对于即将走向社会， 

你的感觉”～项，表现出不太适应和很不适应的学生 

占到 75 ；在“对找工作你是否有信心”一项，表现 

出缺乏信心的占刊 56．9 ；在以上调查数据中，女 

生比男生的比例高。[1](P77)笔者在2001年5月曾 

对西北大学在校的 1～4年级不同专业的学生 3．50 

人进行了有关“大学生在校期间的压力状况调查”。 

该凋查共收到有效问卷 326份，结果显示：选择 对 

未来不可知”一项的有 309人，占调查人数的 88 ； 

选择“对步人社会感到恐慌”～项的有 294人，占调 

查人数的 84 由此可见，当代大学生面对就业和 

步人社会存在着巨大的压力。 

毕业生就业压力产生的原因带有明显的时代 
·性 

一 方面，在 20世纪 9O年代中期以前，毕业生由 

国家统一分配，基本上不存在就业压力。90年代中 

期，适应市场经济逐步建立的需要，我国对毕业生就 

业的制度进行了相应的改革，实行了“供需见面、双 

向选择”的新的就业制度，毕业生就业必须由毕业生 

自己通过与用人单位直接洽谈、签定协议的形式进 

行解决。毕业生要谋求自己满意的工作，就必须以自 

己的优势与其他毕业生进行竞争 与此同时，市场经 

济的发展和经济体制的不断深化，经过连续几年扩 

招的大学生效量快速增长，这对毕业生的素质和能 

力提出了更高的要求，用人单位对毕业生的选择更 

加挑剔，窖观上也加剧了毕业生之间的竞争 在职人 

员对学习的重视和对自我提高的要求，促使他们重 

返校园充电，以及社会对有工作经验的人才的看重， 

对刚剐毕业的大学生而言，也是一种无形的挑战 如 

此，毕业生必须为自己的就业而尽心力、费思量，压 

力突增，从而导致毕业生思想上的沉重负担，形成心 

理上的巨大压力。 

另一方面，由于当代大学生大多数为独生子女， 

收稿日期 ：2001—1 2-02 

作者1晦舟：郑安云(1963一)，女，山东青岛^．西北大学公共臂理学院讲师、心理学硕士、主要从事应用心理学研究 

l70 

维普资讯 http://www.cqvip.com 

http://www.cqvip.com


从小受到家长的百般呵护，独立生活和解决问题的 

能力十分欠缺，加之多年来应试教育的影响，使他们 

对社会的了解甚少，心理承受能力较弱 如果在大学 

期间，仍不注意锻炼 自己，处于封闭或半封闭状态， 

缺乏必要的社会经验和基本的职业了解，面对就业 

就会缺乏足够的心理准备，直至毕业前夕，才发现就 

业同题 的严螋性，势必造成应激失调，从雨不可避免 

的陷人恐慌和不安 

就我们从大学生心理咨询中心了解的情况来 

看，毕业生在就业前经常出现的心理问题主要有 ① 

缺乏自信。一些毕业生不能正确评价 自我，在“自我 

推销”时+性格怯懦+瞻前顾后，勇气不足，没有主见， 

丧失了许多选择和竞争的机会。或者由于几次择业 

的不成功以及落聘，便会陷人自卑、自怨 自艾的心理 

误区 自信的品质是大学生择业的重要实力，有了自 

信，才会有走向理想的勇气，才会有表达自我、推销 

自我的毅力与果断，从而就不会放弃竞争的希望，就 

不会怯懦犹豫+紧张不安。②求稳求全。由于考虑到 

职业选择对未来人生和工作的重要性，毕业生往往 

在择业时会慎重考虑。但若慎重过头，缺乏冒险意识 

和风险承受力，总期望十全十美或一切如愿，这势必 

会出现这山望着那山高及对未来职业利弊的权衡过 

于挑剔的心理，由此导致迟疑、犹豫，缺乏果断性。③ 

盲目攀比。一些毕业生不是从自己的实际情况出发 

进行择业，而是一味地追求个人意愿或盲目地与别 

的同学的选择进行比较，当主观上认为不理想或不 

如其他同学时，便会彻底否定自己的选择，最终常常 

是错过了成功的机会。 

那么，如何帮助毕业生减缓就业压力消除困惑? 

我们认为，关键是毕业生要明确和处理好这样几个 

同题：各职业所要求的能力及素质有哪些?所学专业 

的职业意向是什么? 自己可能培养和发展的能力优 

势是什么?正如美国著名管理学教授道格拉斯 ·霍 

尔(Doglase Hol1)所说的：“一个人的目标、意向和期 

望对其活动方向和成功都具有强有力的影响。尚言 

之．意欲所往，则无往不达，假如你知道要去琊儿．你 

最终达到该地的可能性就会大的多。’，[2](P246)即 

有了明确的目标，加之平时注意加强对 自己职业紊 

质的培养，学习期间不断修正和调整自己，为就业做 

好各种能力素质和心理素质的准备．那么在面对就 

业时+便能沉着应战．变压力为动力。 

二、毕业生如何自我调适 

为就业做好心理准备 

1．由被动的职业意向选择转为积极主动的选 

择 

一 般而言，学生在高等院校的专业和学科学习 

就是在对将来的职业檄准备，包括对职业必需的知 

识准备、能力准备、心理准备和技能准备等。但这对 

大学生来说却是一种被动的职业准备 因为社会在 

进步，知识在更新，所学的专业和学科能否适应社会 

的需要，是否符合社会的期待等等，这是一个发展性 

的问题。不少学生人学时，专业的选择就带有盲目 

性，对所学专业将来可能从事的职业更是显得朦胧、 

模糊，直到临近毕业时．这种朦胧感的职业意识才渐 

渐清晰和现实，由此造成了大学生就学期间职业选 

择的被动性。还因为学生在校期间并不完全具备选 

择职业的权利，只能被动地确立意向，甚至消极等 

待 。正是这种缺乏积极主动的思考和有针对性的职 

业准备，促使大学生对就业产生了恐惧心理 对此， 

大学生应该首先意识到就学期间的这种被动性存在 

的不利面，从人学之 日起，就应突破书本的局限，逐 

渐开始建构 自己明确而合理的职业意识，进行有针 

对行动的职业准备；其次，紧跟社会，积极主动地了 

解专业的发展趋势、培养目标及使用方向，注意擅集 

社会各方面的用人信息，不断调整知识结构，不断修 

正职业意向。 

2．确定台适的抱负水平 

抱负水平是一种个性心理倾向，是指个人从事 

某种实际工作之前，估计 自己所能达到的理想目标， 

也就是人的行为要达到什么程度的心理愿望。这种 

理想目标和愿望体现为主体对自己的一种期待，它 

必须与社会期待相适应、相协调。抱负水平的高低在 

求职中常常起到不可估量的作用。明显恰当的抱负 

水平，有助于大学生处理好 自我期待与社会期待的 

关系，摆正个人与国家的位置，从而进行正确的职业 

定向和职业选择。心理学研究表明，过高、过低的自 

我抱负水平或与社会期待不 调的抱负水平，都是 

自我认知的不恰当，它将会给大学生带来就业前的 

压力、失望和不必要的损失，适度的抱负水平是避免 

挫折和失败，获得 自信与成功，使个体得以顺利发展 

的重要 因素。 

那么大学生就业前如何确立和调整自己的抱负 

水平呢?国外的一项研究认为，确立适当的抱负水平 

主要参考四个困紊： 
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(1)个体对自己能力的了解。个体只有对 自己的 

能力有一个全面的了解，清楚自己的优势之后，再考 

虑各种具体的职业对不同能力的要求．从而选择能 

更好发挥自己能力优势的职业。 

(2)个体对所学专业要求的知识及技能掌握情 

况。个体须根据 自己的智力特点明确自己能否达到 

这个学科的要求．是否有可能真正掌握这一学科的 

知识与技能，掌握到何种程度 

(3)考虑人才密度问题。不同的学科人才分布情 

况不同，有的学科人才已饱和，有的学科则人才稀 

少 个体要根据自身的智力水平及知识厚度，并充分 

考虑人才分布对自己的影响，选定一个适合于自己 

发展的职业岗位。 

(4)个人的兴趣点 在前述三项综合考虑的基础 

上．还要参考个人的兴趣、爱好，确定最终的奋斗目 

标。 

以上四点可供大学生确定适宜的职业意向进行 

参考。同时，大学生还应注意不能仅注重某一方面， 

最好从 自己专业的实际出发，量力而行 ，寻找一个适 

宜的奋斗方向和 目标 [3](P191) 

3 扩展 自己的知识面．以增强就业的灵活性 

一 方面．有些大学生A学前，对 自己所选专业不 

甚了解，进入学习阶段后，方知此专业并非自己兴趣 

所在，自己的优势难以体现，因而仅仅是达到了对所 

学专业的基本了解．并没有做深入的探讨和钻研，无 

法与同专业的其他同学竞争或展现不出自己的优 

势；另一方面，社会发展如此之快，也许上大学前．此 

专业显得非常火暴，社会需求很大，然而在毕业之 

时，这一专业的人才需求量可能已趋饱和，因而会带 

来人才竞争激烈的现象。为此．大学生在就学期间不 

应仅限于课本或一门专业的学习，而应挤出时间不 

断扩展自己的知识面，力求多学，博学，使自己在知 

识积累方面越雄厚越好、越广博越好，从而增强在就 

业时的灵活性 事实上，不少事业成功人士所从事的 

职业也并非都是自己上大学时的本专业，这与他们 

在就学期间的博学有着直接的关系。现今的不少大 

学生其实已经认识到了这一问题，他们在学好自己 

专业的基础上，抓紧一切机会和时间，掌握未来就业 

所必需的各种技能和知识，如不断提高英语水平、熟 

练掌握计算机理论和技术、大量选络人文学科方面 

的课程、锻炼自己的写作能力等，甚至有的学生还学 

会了开车，获得了驾驶执照。总之，在大学期间，如果 

认为只要拿剐毕业证，就可以获得就业保险的同学 

最终有可能会使 自己陷入就业的困境。 

1 72 

4．对 自我优势有一个充分的认识 

每个人都有自己特有的气质、性格和能力，正是 

这些气质、性格和能力的不同组合．才构成了千差万 

别的人。由于职业特征和岗位性质的不同，每种职业 

都有它相应的人格素质要求，也可以称之为职业素 

质。只有在对自我人格特征充分认识的基础上．发现 

自己的优势．再结合选择的职业意向．分析自己是否 

适应和符合该职业的人格素质要求，从而确定 目标。 

由于大学毕竟不是社会，四年的大学生活在某种程 

度上延长了大学生的社会化过程，园而，一些大学生 

的心理相对于同龄人来讲并不成熟．他们的择业意 

识和就业取向经常受到来 自家长、社会舆论和媒体 

导向的影响，表现出明显的受暗示性、浅近性和不稳 

定性。工作是生活的重要组成部分．是一个人实现自 

身价值的主要岗位，不符台 自己志趣和特点的职业 

或工作，犹如不利于肠胃的佳肴，看上去使人垂涎， 

入口消化却成为苦事 ，而且不和于个体潜能的发挥。 

因此 ，要选择一个适台 自己的职业 ，首先要正确地认 

识 自己，了解 自己的个性优势和兴趣所在，进而选择 

适合自己特点的职业 其次．要对自己专业所倾向的 

职业素质有所 了解 ．以下人才测评有关职业胜任特 

征的通用模型可以帮助大学生在职业选择方面作为 

参考： 

专业技术人员通用的胜任特征按其权重依次 

为：成就欲；影响力；分析性思维、主动性；自信、人际 

洞察力；信息寻求、技术专长、团队协作；客户服务意 

识 。 

销售人员通用 的胜任特征按其权重依次为 ；影 

响力；成就欲、主动性；人际洞察力、客户服务意识、 

自信；公关、分析性思维、概念性思维、信息寻求、权 

限意识；相关技术或产品专业知识。 

社会服务人员的通用胜任特征按其权重依次 

为 影响力、发展下属；人际洞察力；自信、自我控制、 

个性魅力、组织承诺、技术专长、客户服务意识、团队 

协作、分析性思维；概念性思维、主动性、灵活性、指 

挥 

经理人员通用的胜任特征按其权重依次为 影 

响力、成就欲；团队协作、分析性思维、主动性；发展 

他人；自信、指挥、信息寻求、团队领导、概念性思维 

权限意识、公关、技术专长。 

企业家通用的胜任特征按其权重依次为：成就 

欲、主动性、捕捉机遇、坚持性、信息寻求、质量与信 

誉意识；系统性计划、分析性思维；自信、专业经验、 

自我教育；影响力；指挥；发展下 属、公关[4] 
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(P272) 

大学生可以通过上述职业素质所要求的人才特 

征与 自己的个性优势进行对 比．做到知 己知彼 如果 

发现 自己所选择 的职业意向中 ，还有一些职业 素质 

不够或缺乏．那么大学期间应加紧培养和塑造，为将 

来能胜任自己所喜欢的职业做好准备。 

5．积极调接心态，保持乐观的就业情绪 

事实上，不是所有的大学生都能一次成功地选 

择到满意的职业 ，相反有的甚至经历了几十次的选 

择、面试，再选择、再面试的考验，但他们没有因此而 

气馁，却认为这是一次人生的挑战和锻炼。正是这种 

乐观的就业情绪促使他们始终保持着良好的心态， 

最终实现自己的愿望。再者说来，当今社会发展如此 

迅速 ，一个人一生可能从事多种职业的现象也会越 

来越多，这就提示我们大学生应该具备变通性和适 

应性，这是一种良性的转换态度与自我调适。有了这 

种品质，毕业生就会积极 主动地 面对 现实，正视现 

实 当个人的职业定向和愿望与社会需求发生冲突 

时，也可以迅速作出调整，使自己在内在因素和外在 

因素的渗透、冲突中重新寻求均衡，从而使职业选择 

向成功的方向趋近。若缺少变通性和适应力，把自我 

的理想职业 目标放在一个不变的位置上，就势必抑 

制 自我调节的可能性，从而陷入一种不利 自我发展 

的境地 。 

此外，大学 生就业前还应 做好有关就业 的行动 

准备，如怎样编写和制作“就业自荐书”，如何撰写自 

我简介，如何在自荐书中突出自己的优势和成绩j以 

及如何面试，面试中应注意什么问题 ，怎样在规定的 

时间内将自己的概况讲解清楚。不妨同学之间可以 

模拟面试场景，操练演习，以减少对面试应激场面的 

紧张感 。 

总之，大学生 在校期 闻，只要积极主动、有针对 

性地自我调适，根据社会需求和自己的能力优势，不 

断修正自己的职业意向，就业的压力会转变成择业 

的动力。 
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The College Student S Psychology Preparation 
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Abstract．．At present，the employment pressure has affected the psychological health of graduates from col— 

leges and universities．Actually·they could lessen psychological pressure and keep healthy psychology and 

find an ideal job successfully if they make enough preparations for employmentactively and as early aS pos- 

sible during schooling，such aS grasping professional knowledge and skills and training of the quality of 

psychology． 
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