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浅谈应届大学毕业生的就业焦虑状况与建议
每年大量出现的大学毕业生早已令大学生在就业市场上不再那么吃香，大学生毕业后找不到工作已不是什么新鲜的事情，面对严峻的就业形势，不少大四学生不可避免地出现焦虑、忧郁、强迫等心理问题。对不少大四学生来说，毕业很可能也意味着失业。看着时间一天天过去，很多大四学生的心情越来越糟。对平时不怎么接触社会的学生来说，眼见就要毕业走出社会，面对未知的将来，出现焦虑等症状也就不难解释了。随着我国高校毕业生就业制度的改革和高等教育规模的迅速扩大，社会总体就业形势发生变化，应届大学毕业生就业压力不断增大，就业难的问题曰益突出，容易导致心情紧张，或多或少地产生了就业焦虑。就业焦虑是一种消极情绪，待就业人数与社会有效需求短期内增幅有限的供需矛盾曰益突出，同时就业结构性矛盾依然存在，随着近几年来全国大学毕业生人数的剧增，就业曰益成为各高校特别是在校大学生最关心的话题。如果能够正确了解应届大学毕业生的就业焦虑、识别其表现形式、知晓其中原因，就能有针对性地帮助大学生调整就业心态，克服焦虑心理，顺利择业就业，从而促进就业指导工作的开展和维护校园及社会的和谐与稳定。

    一、应届大学毕业生就业焦虑的性质  

    严峻的就业形势使即将毕业的大学生担负着沉重的心理压力，甚至普遍出现了严重的就业焦虑问题。由于担心不能达到预期目标或因为盲从、自负、自卑等原因求职时遭受拒绝或失败等挫折而形成的紧张不安的情绪状态，它是由心理冲突或遭受挫折而引起的，是一种复杂情绪的反应。

焦虑是一种综合的负性情绪，毕业前这个特殊时期，大学生面临着人生的重大抉择，择业焦虑成为应届大学毕业生最多见的心理问题。应届大学毕业生就业焦虑是大学生对可能无法实现的就业目标所产生的焦躁不安情绪体验。应届大学毕业生在就业焦虑上，存在显著的城乡差异、性别差异、院校类型差异。调查表明，农村学生的焦虑程度高于城市学生，女生的焦虑程度高于男生，处于中间层次的院校学生的焦虑程度高于重点院 校和专科学校学生。

二、应届大学毕业生就业焦虑的表现

就业压力甚至提前进入大一大二学生的心灵，导致了各种心理问题的产生。大学生就业焦虑是大学生在面对择业问题时所体验到的一种消极情绪，与学生对自我和择业能力的认知评价有着密切联系，因学生个体的差异以及择业刺激或就业压力的不同而存在程度上的差异，是对未来的、即将发生的择业事件的担忧。这些担心给同学们带来的情绪体验、行为表现和生理变化就构成了就业焦虑的表现：自我认知是自我意识的一部分，是个体对生理自我、心理自我和社会自我的认知，包括自我感觉、自我观念、自我分析等，其核心是自我评价。研究发现，对自身素质和能力的客观评价过高或过低都对择业过程有影响，在情绪方面，表现为容易心神不宁、紧张烦躁、萎靡不振、忐忑不安、逃避现实等；行为方面的表现则包括不知所措、茶不思饭不想、频繁翻看就业信息、一听到有招聘会就带上一摞简历前往、害怕去招聘会、面试前夜无法入睡、甚至批判就业制度、夸大就业制度的不公平等；严重的时候还会有生理变化，如冒汗、呼吸急促、失眠、注意力不集中、脑电图变化、心电图变化等。

三、应届大学毕业生就业焦虑的特点

    1、是就业焦虑有明确的原因，因择业过程而产生，随择业过程的结束而消失。担心不能达到预期目标或因为盲从、自负、自卑等原因求职时遭受拒绝或失败等挫折而形成的紧张不安的情绪状态，它是由心理冲突或遭受挫折而引起的，是一种复杂情绪的反应。一些大学毕业生自我评价偏低，过低估计自己的知识和能力水平，过低评价自己的意志力。与自卑心理相反，有的大学毕业生在择业过程中自我评价过高，择业条件苛刻，形成自负心理。

    2、是就业焦虑的程度和持续时间与择业的场面、对自己的影响程度相关。大场合的、对自己影响较大的择业面试，使得焦虑程度重，持续时间长。小范围的、对自己影响较小的择业面试，焦虑程度轻，持续时间短。在就业过程中，一些大学生缺乏主动参与意识和竞争意识，而寄希望于学校、家庭或就业主管部门，缺乏择业的主动性等，思想和依赖心理严重，使自己在就业中处于劣势。有些毕业生，尤其是独生子女毕业生，虽然接受了高等教育，但在很多事情上还是缺乏一个大学生应有的分析问题、解决问题的能力表现在求职择业时，从不按自身具体条件独自思考、分析，盲目效仿，即使是求职材料，也是千人一式，众笔一辞，没有自己的特点和重点，因而很难受到用人单位的垂青。

3、是就业焦虑较少伴有精神运动性不安和精神神经功能障碍，而焦虑症常有不自主的震颤或发抖的精神运动性不安症状，也常伴有植物神经紊乱的症状。青年学生大多血气方刚，喜欢争强好胜，虚荣心较强，容易引起攀比心理，形成了较高心理期望值，这种攀比心理使得不少毕业生在择业过程中四处碰壁，迟迟无法签约。加强对大学生就业焦虑的研究和辅导工作，已经成为高校当前刻不容缓、亟待解决的重大问题。因为择业过程中的大学生有的还未完成自我认同感的统一，在自我评价上还不稳定，容易过高或过低评价自己的性格、气质、能力等，表现为过度自信或过度自卑。过度自信的同学容易有过高的择业期望，在激烈的就业竞争中，就会眼高手低，拉大“理想自我”和“现实自我”之间的距离，从而增强自我否定感，产生焦虑情绪。过度自卑的同学本来就有过度自我否定的倾向，总感到自己不如他人，在择业过程中就会缺乏积极主动的竞争意识，产生就业焦虑。  

四、如何应对就业焦虑症

1、 自我心态调节来释放心理的压力  患上焦虑等心理问题的大四学生为数不少，这需要进行自我心态调节来释放心理的压力。学生们要认清就业形势，正视目前的就业现状，不要好高骛远，这样才能找到合适的工作。  有心事不要闷着，要大胆跟人交流，这个交流对象可以是亲人、好友或者老师，即使患上了心理疾病也不要紧张，要及时寻求医生的帮助，选择正确的治疗方法。        

2、 制定一个十年职业规划  大四学生最好制定一个长期的人生规划，最好长达十年。规划要根据自己所学知识、兴趣爱好、家庭环境等方面给自己量身定做，找准自己心仪的工作或发展方向。学生可以根据自己的人生规划来制定三类求职目标，然后有针对性地投放简历和参加招聘会。  明智的求职者才能给招聘者一个深刻的印象，让对方觉得你是一个有事业心、有奉献精神、有理想、专业的工作者。

3、面对困难，不逃避，不放弃，工作面试中也不可避免地会遇到一些挫折。面对受挫，学生可能感觉很沮丧，但记得一定要多跟朋友、老师交流，求职期间同学或朋友间多沟通交流是一件好事，既可以互相借鉴经验，又是一个排解压力的渠道。学生也可以根据自身情况参加一些个别辅导、集体授课、就业心理行为培训锻炼等活动，把自身的状态及时调整过来。
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