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后疫情下的中国大学生就业压力的心理现状及应对建议 

郭志琼 
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【摘要】就业是民生之本，稳定大学生就业成为重要的民生课题。本文探讨宏观经济以及新冠肺炎疫

情等对中国大学生就业压力的心理影响，基于对 300 位在校大学生的调研数据分析了大学生就业压力的心

理现状、就业压力带来的影响以及面对就业压力大学生选择的应对方式。同时，本文剖析了在高校大学生

管理中进行大学生就业压力心理疏导，促进大学生心理健康教育的有效途径，进而提出减轻或缓解大学生

就业心理压力的建议。 
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【Abstract】Employment is the foundation of people's livelihood, and stabilizing the employment of college 
students has become an important livelihood issue. This paper explores the macroeconomics and COVID-19's 
influence on the employment pressure of Chinese college students. Based on the survey data of 300 Chinese college 
students,this paper analyzes the psychological status of college students’ employment pressure, the impact of 
employment pressure, and the choice of college students in the face of employment pressure. At the same time, this 
paper studies the effective ways to dredge the employment pressure of college students in the management of 
college students and promote the mental health education of college students, and then puts forward some 
suggestions to reduce or alleviate the employment psychological pressure of college students. 
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全球政治经济形势错综复杂，特别是 2020 年初

突如其来的新冠肺炎疫情为全球经济发展带来了前

所未有的严峻考验等的影响，大学生面临的就业压

力尤为突出。2010-2021 年期间，全国高校毕业生人

数从 631 万人增长至 909 万人，高校毕业生就业压

力增大，由此引发和导致不同程度的部分大学生身

心健康问题，如果不能及时疏解或宣泄，对大学生

的身心健康将构成相当大的影响。高校学生心理健

康工作对保障大学生全面发展、促进大学生健康成

长成才起着十分重要的作用[1]。尤其是 2020 年突如

其来的新冠肺炎疫情的爆发对高等学校应届毕业生

就业产生了极大冲击[2]。高校思想教育应有针对性

地结合心理健康教育实施有效的压力管理对策来化

解压力[3]。高校思想教育要重视积极情绪在压力应

对中的作用，发挥情绪应对策略的积极功能[4]，学

会用健康的行为方式应对就业压力和挑战，来缓解

大学生的就业压力[5]。 
本文以 300 位在校大学生为研究对象，调查分

析了目前大学生就业压力的心理现状以及在面对就

业压力时候的应对现状，并在此基础上探讨减轻或
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缓解大学生就业压力的对策。本研究调研和访谈于

2020 年 9 月至 11 月展开，以苏北高校的在校大学生

为调研对象，共发放调查问卷 300 份，有效问卷 294
份，有效率 98%；随机选取 100 位不同年级学生进

行深度访谈，进一步了解高校大学生就业压力和现

状。鉴于本研究调查问卷和深度访谈的样本数量限

制，分析结果仅代表本次调研数据。 
1 大学生就业压力心理现状 
党的十八大特别是“十三五”以来，我国大力

实施就业优先战略，取得了显著成效，就业形势总

体向好，而结构性矛盾不容忽视，“十四五”期间

就业形势依然严峻。 
（1）大学生情绪状态。据调查数据显示，23%

的在校大学生反映自己心情大部分时间还不错，在

遇到事情处理或者压力较大的时候能够较快调整自

己状态，有自己的压力缓解方式。有 36%的同学反

映自己状态平稳，目前没有太大的事情影响自己。

这两部分大学生处于积极状态，有利于自我提升；

27%的同学反映自己所处状态较无聊，没有什么目

标和动力，自我约束不足，对未来比较迷茫，有较

强烈愿望希望进行改变和调整；令人担忧的是有

14%的同学处于焦虑、悲观、郁闷的状态，在对这

些同学的访谈过程中发现，这部分同学或多或少在

一定程度都对未来持悲观态度，看待问题比较消极。 
（2）大学生压力主要来源。根据调查数据，大

学生面对的压力主要是来自于学业、前途、人际关

系等方面。数据显示大学生面临的压力中有 66%与

就业相关，其中有 35%的学生认为学业的压力较大，

但同时这部分同学表示有意愿提升自己学习能力，

24%的学生对个人前途担忧，目标定位不明晰，比

较迷茫，7%的学生反映家庭带来的压力会较大影响

自己的选择，自己的认知与家庭的观念存在比较大

的差异；14%的学生是在人际关系方面有较大压力，

不能很好的处理人际方面的问题；9%的学生反映在

情感方面压力较大，与自己心目中的情感定位有较

大差距；11%的学生压力来源为其他。访谈结果显

示目前大学生所面临的压力很大程度上与就业相

关，缓解就业带来的压力成为学生管理中重要的内

容之一。 
（3）就业压力对大学生的影响。据调研数据和

访谈结果显示，46%的学生认为就业压力带来的影

响是正面的，会让自己更有动力，这部分学生对于

压力的态度是积极乐观的，能够很好处理自身面对

的压力；16%的学生在面对就业压力的时候没有太

大的感觉，自己的目标明确，心态较轻松；36%的

学生反映目前就业压力会给自己带来负面影响，会

影响心情，会让自己对未来没有把握，及时调整对

自己而言存在一定难度；2%的学生反映压力会对自

己产生完全负面影响，这部分同学在访谈时候表示

自己极易受外界影响，很敏感，遇到事情会让自己

手足无措不知道如何应对，心情也会受到很大影响。 
2 大学生的就业压力应对态度现状 
从大学生面对就业压力现状可以看出，超过一

半的学生可以积极面对压力，同时压力带给自身的

影响也是正向的，这部分学生抗压能力较强。而其

他学生在面对就业压力的时候会有不同程度的影

响，部分学生影响较大，这与参与调研的大学生面

对压力的应对状态是一致的。 
（1）面对就业压力时大学生的应对。调研数据

和访谈结果显示，有 46%的学生表示会正视压力，

积极应对，压力不会给自己带来太多负面影响；29%
的学生反映会主动及时缓解不良情绪，根据实际情

况调整自己；21%的学生反映面对就业压力较为被

动，会感到迷茫，但会寻求帮助，访谈结果显示这

部分同学大部分对自己的职业生涯规划不太明晰，

对未来感到迷茫，随着就业压力的增大自己会选择

求助他人的帮助；3%的学生面对就业压力的时候会

顺其自然，不会特别主动采取应对措施，访谈显示

这部分学生的态度大部分持“车到山前必有路”的

思想；1%的学生面对压力会受到很大的影响，甚至

于放大压力带来的影响，会感觉比较悲观，不知所

措的情绪。 
（2）面对就业压力大学生的求助对象。据调查

数据和访谈结果显示，如果就业压力较大，40%的

学生首先想到求助的是自己的朋友、同学或学长学

姐，更愿意向朋辈去寻求支持和意见；有 38%的学

生会向家人或亲友倾述，寻求帮助；有 9%的学生寻

求男/女朋友的支持；4%的学生会主动求助于自己的

师长；1%的学生会找专业人士给予帮助；8%的学生

不会寻求他人的帮助，选择依靠自己。 
（3）对寻求心理咨询专业人士帮助的态度。据

调查数据和访谈结果显示，如果就业压力已经超出
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自己承受范围的时候，对寻求心理咨询的专业人士

帮助的态度，46%的学生支持或者接受自己无法尽

快疏解压力的时候愿意得到专业人士的帮助；24%
的学生表示当感觉自己压力较大，已经严重影响自

己正常生活的时候会考虑寻求心理方面的专业人士

帮助；20%的学生会视情况而定，这部分同学普遍

认为，不愿意让太多的人关注自己的状况，寻求专

业人士的帮助如果让身边同学知晓会带来更大的心

理压力；10%的学生反对找心理咨询的专业人士，

据调研发现，这部分学生呈现两种倾向，一部分认

为自己完全可以应对自身的压力，或者是认为压力

因人而异，可以根据自己情况去合理调整，不需要

考虑专业心理咨询人士，这部分学生普遍表现比较

自信和乐观。另一部分学生认为如果去找专业心理

咨询人士，肯定是压力已经使自身出现很严重的心

理疾病，他们表现出对心理咨询人士较强烈的排斥

感，这部分学生普遍较敏感和固执。 
3 深度访谈大学生就业压力现状 
对在校大学生调研过程中，随机选取 100 位不

同年级学生进行了深度访谈，进一步了解大学生目

前面对的就业压力来源与应对措施。100 位在校大

学生中大一学生 27 位，大二学生 31 位，大三学生

18 位，大四学生 24 位。 
（1）大一、大二学生压力来源与应对措施。58

位大一和大二学生中，有 36 位学生反映目前对就业

的压力主要来源于自身的未来生涯规划和定位，自

己对大学的安排还没有很明晰的计划，对所学专业

也在逐步了解，比较迷茫自己未来的发展，不知道

参加学生组织和各类活动对自身提升的作用有多

大，36 位同学中有 29 位学生持积极态度，认为自

己会很快适应，能够主动积极对自己进行规划，有

7 位同学认为大学和自己想象中不一样，目前没有

方向和目标，也不知道该如何调整；有 22 位反映自

己有比较明确的目标，对就业压力来源于外界的不

确定性，尤其因为 2020 年突如其来的新冠肺炎疫

情，让这种不确定性也随之增大，但自己仍然会按

照自己的想法去努力，尽可能去克服这种不确定性。 
（2）大三学生压力来源与应对措施。18 位大

三学生中，有 11 位学生计划攻读硕士研究生，反映

压力很大，2020 年研究生报名人数 341 万人，2021
年报名人数达到了 377 万人，高校毕业生规模的逐

年增加，以及新冠疫情的影响，就业形势更为严峻，

有更多的学生选择了继续深造；有 7 位学生选择直

接就业，受到疫情等外部环境的影响，以及 2020 届

毕业生就业形势严峻的现状，感受了很大的就业压

力，表示希望可以在大三阶段努力提升自己的竞争

力，以期可以在毕业时候顺利签约。 
（3）大四学生压力来源与应对措施。24 位大

四学生中，有 13 位学生正在积极备战国内研究生招

生考试，希望能够有机会攻读硕士研究生，他们反

映压力很大，现在研究生报名人数不断高涨，学校

对研究生录取的选拔也更加严格，想要考取一所知

名院校不论对考试成绩，还是考生的综合素质都有

很高要求，只能更加努力提升自己；有 3 位学生计

划申请国外院校攻读硕士研究生，访谈中发现他们

的选择受到新冠肺炎疫情影响非常大，会出于对安

全等因素考虑对自己的规划作出调整，3 位学生中

有 2 位学生如果无法顺利出国学习则会考虑选择直

接就业，有 1 位学生坚持自己的规划，但选取国家

院校会进行调整；有 8 位学生选择直接就业，就业

压力主要来自于能不能找到与自己专业和自身条件

匹配的工作，其中有 3 位学生在访谈过程中明显表

现出对未来就业形势的担忧，他们大部分反映受到

疫情的影响，自己会做多种准备，如参加公务员、

事业单位考试，同时也在参加与自己专业对口的企

业的招聘。 
4 大学生就业压力缓解对策 
大学生心理上处于不成熟向成熟转变的时期，

局限于生活阅历和社会经验不足，适度的压力可以

促进大学生努力的动力，使注意力更加集中，产生

正向的情绪，增加个人价值体现的成就感。而过度

的压力往往带来对身心的负面影响，甚至引发身心

疾病。基于对大学生就业压力的心理现状以及大学

生面对就业压力时候的应对反应，可以有针对性的

采取措施以促进大学生在面对就业压力时更好的疏

解或减轻压力，引导大学生更科学合理的对待压力，

提升压力的积极影响，正确面对压力，促进心理健

康。 
（1）提升大学生的心理抗压和心理承受能力，

注重加强自身解决问题和处理问题的能力，保持积

极乐观的心态，正确面对压力。尤其是新冠肺炎疫

情的影响，用人单位更加注重大学生抗压能力，要
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求大学生能够在面对压力的时候积极面对，不回避

压力，主动寻求适合自身压力疏解的途径，减轻压

力带来的负面影响，促进积极正向的影响。 
（2）提升大学生自身的综合素质，进行合理的

职业生涯规划。国内外形势的变化，尤其是新冠疫

情较大影响了大学生的职业规划。访谈数据显示有

部分原计划毕业后就业的学生考虑选择考取研究生

继续深造来缓解就业带来的压力；由于国外疫情的

影响，部分原计划选择国外深造的学生考虑国内深

造或者直接就业。高校大学生根据面临的实际情况

积极提升自身综合素质，及时调整自己的职业生涯

规划是缓解自己就业压力的有效途径，更多的选择

会给大学生积极的引导作用，同时也促进大学生更

加主动的应对就业压力，提升社会适应能力和解决

问题的能力，构建良好的心态，以更加自信积极的

心态面对就业压力。 
（3）大学生应该客观认知自我，树立科学的价

值观。适宜的自我关注可以增进自我认识，并有助

于进行心理调适。全面分析和评价自己的长处和不

足，理性对面压力，寻求适合自身的压力疏解方式

方法。正确的自我认知有助于自我合理定位，建立

正确的价值观，进而减少或者避免负面情绪的产生。 
（4）培养健康积极的人际关系。与人沟通交流

是释放压力的有效途径，通过与他人的沟通，可以

一定程度转移压力或者获取支持和帮助，增强自身

的自信心。良好的人际关系，会带来积极的生活态

度，面对压力时更加能够获取到有益的帮助。 
（5）寻求专业机构或人士的帮助。目前高校都

有心理咨询中心，当面临过度压力，自己无法找到

疏解途径时应当主动寻求专业人士的帮助，从没有

利益冲突的第三方寻求心理的支持，以尽快减少负

面影响。高校完善心理健康教育及危机干预机制，

及时疏导和化解大学生压力是促进大学生心理健康

的重要保障。 
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