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缓解考研失利毕业生就业心理压力
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摘　要：在大学毕业生就业队伍中，每年因考研失败转入就业大军的学生是一个特殊群体，他们会因考研失败而沮
丧，会因不明就业形势而感到焦虑和恐惧，会因迷茫而自我否定。对于这部分学生的就业指导，是大学生就业指导工作

的重要内容。
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近来来，随着社会转型步伐的加快，尤其是我国高等教育从精英教育走向“大众化”教育，大学毕业

生数量逐年上升，就业形势逐年严峻，大学生就业难成为高校的重点问题。就业队伍中，每年因考研失

败转入就业大军的学生是一个特殊群体，对于这部分学生的就业指导，是大学生就业指导工作的重要

内容。

１　问题的提出
考研时间在每年的１月份，考研成绩在三月份公布，对于落榜学生来说已经错过了下半年的校园招

聘高峰期，他们的求职相对其他学生来说更加困难，形式更加严峻。相比身边的同学，那些没有考研直

接求职的同学或许已经找到心仪的工作、或许在几个ｏｆｆｅｒ中犹豫不决、或许虽然没有拿到ｏｆｆｅｒ，但已经
积累了丰富的经验，而自己却陷入了失落和茫然。考研失利学生都或多或少出现了求职焦虑的症状，他

们因考试和求职都受挫，开始否定自我，自我效能感大大降低，怀疑自己是否能够顺利进入职场。

２　考研失利毕业生就业问题分析
从考研失利学生的各方面情况分析来看，他们在求职中产生问题主要是由以下三个方面造成的：一

是无法客观认识整体就业形势。这部分学生从大三下学期开始就全身心投入研究生考试复习中，对就

业信息、就业情况非常陌生，现在毕业意向突然从考研转变为求职，对于之前一无所知的就业自然感到

十分恐惧和迷茫。二是求职准备不够充分。求职上的准备，除了对就业信息的收集和了解，最主要的是

简历制作的准备和求职技巧的练习。他们在之前的时间里，没有投入时间精力研究简历制作的规范和

技巧，没有根据不同企业有针对性地修改个人简历，没有针对招聘单位的需要突出展现自己的优势。同

时，他们自己缺乏面试经验，没有掌握相应的面试技巧。三是高估负性后果。他们在考研失败、初尝求

职也惨遭失败的情况下，失去了信心和勇气，开始不断否定自己的能力，对于求职的恐惧加深了对自身

的猜疑。在遭受挫折后，对因自己“无能”而招致的“失败”怀有深深的自卑和自咎。他们不能客观地认

识和评价自己的能力，总认为自己实力不足，在就业中缺乏一定的信心和勇气。
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３　缓解考研失利毕业生就业心理压力，提升求职技能
针对考研失利学生存在的问题，需要着重解决的是：帮助他们进行心理调适，缓解就业心理压力，提

高就业信心，树立合理就业观，提升就业技能。

３．１　“成就故事”肯定自我，恢复自信
学生考研失利以后出现的情绪低落、焦虑、沮丧等，是影响他们求职的最根本因素，因此要首先做好

就业心理调适工作，引导他们改变错误的自我认知与社会认知，明白在求职过程中遇到困难和挫折是正

常的；求职过程中产生不良情绪也是正常的，要学会自我调节。对这部分学生的心理干预，可运用合理

情绪疗法中的“合理化”和“去绝对化”原理，肯定他们的成绩，纠正不恰当的就业心理。“合理情绪疗法

由美国著名心理学家埃利斯（Ａ．Ｅｌｌｉｓ）于２０世纪５０年代创立，其理论认为引起人们情绪困扰的并不是
外界发生的事件，而是人们对事件的态度、看法、评价等认知内容，因此要改变情绪困扰并不是致力于改

变外界事件，而是应该改变认知，通过改变认知，进而改变情绪。他认为外界事件为 Ａ，人们的认知为
Ｂ，情绪和行为反应为Ｃ，因此其核心理论又称ＡＢＣ理论。”［１］学生刚刚经历考研失利，心情相对沮丧，需
要帮助他们合理宣泄情绪，并树立正确的认知，从而建立自信。许多同学会因为一次失败认为自己就一

无是处，帮助他们纠正错误认知、寻找自身优势是很重要的一个方面。通过与他们的访谈挖掘每个人的

优势和闪光点，如小Ａ成绩特别好，专业功底扎实，学习能力强；小 Ｂ做事细心，吃苦耐劳；小 Ｃ有许多
实习经历，具备优势；小Ｄ文笔好，文字作品多，在应聘文字类岗位时具备很大优势。同时，通过让他们
撰写“成就故事”的方法，帮助他们恢复自信，这些成就故事不一定是学习或者学生工作方面的，可以是

在生活中发生的任何事情。在撰写自己成功的经验中，逐渐树立起信心，并总结在这些成就故事中展现

了自己哪方面的知识、技能和品质。

３．２　ＳＷＯＴ协助认识自我，合理定位
“ＳＷＯＴ分析法（也称ＴＯＷＳ分析法、道斯矩阵）即态势分析法，是 Ｓｔｒｅｎｇｔｈｓ（优势）、Ｗｅａｋｎｅｓｓｅｓ（劣

势）、Ｏｐｐｏｒｔｕｎｉｔｉｅｓ（机会）、Ｔｈｒｅａｔｓ（威胁）的缩写，最早是由哈佛商学院的 Ｋ．Ｊ．安德鲁斯教授于１９７１年
在《公司战略概念》一书中提出的。ＳＷＯＴ分析从两个方面（内部 ＆外部；优点 ＆缺点）四个角度来分
析自己。”［２］考研失利学生在求职道路上首先需要的是加强自我认知，通过 ＳＷＯＴ方法总结自己的优
势，学了什么（教育背景优势）、掌握了哪些专业知识和技能、具备哪些可转移技巧（如沟通、团队合作、

领导能力等）、最成功的是什么、忍耐力如何等；分析自己的劣势和不足、性格弱点是什么、经验或经历

中欠缺什么、最失败的是什么等；认识机遇，现在的就业形势如何、社会急需什么样的人才；分析威胁有

哪些，比如专业对口程度、同学间的竞争等。通过ＳＷＯＴ学生盘点自己的核心竞争力，确定具体的求职
方向。

对于就业形势的认知，可以通过学校往年数据告知他们，春季学期依然会有很多机会。在做好自我

认知的基础上，合理定位自己的求职目标，并预测可能有的困难。通过这些，让他们仔细分析就业形势

和自己能力的匹配情况，树立合理的就业观。

３．３　求职技能指导提升就业技能
“应聘简历是求职过程中的敲门砖，是应聘者的个人广告。内容充实而又富有个性的简历，将会在

众多平庸而雷同的简历中脱颖而出，更早地吸引人事经理的眼球。”考研学生在简历制作上投入的时间

相对有限，给予简历上的指导具有重要意义。制作简历的要领包括：１）简短而完整的个人基本信息。
姓名、性别、出生年月、籍贯、联系方式，必须完整清楚。２）明确求职意向。求职意向是应聘简历的核心
内容，应当尽可能明确和集中。３）经历叙述要顺序合理、衔接严谨。实习经历中可对实习单位增加适
当的备注，做简短背景资料介绍。４）表述技能、实习经验和社会活动时，不要只用“很好”“一般”“熟
练”表述，最好能在这些词语后面解释一下它们的含义。５）注意简历的篇幅、字体和字号以及“包装”
等。简历正文篇幅尽量控制在１～２页，字体不宜过多，字号不宜过小。

学生做好简历后，应针对不同企业的需求，有针对性地投递。面试方面，指导学生做好了解应试单

位和职位、掌握面试官所要面试的问题类型、练习面试特有的语言、调适到最佳的心理、设计应试新形象
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等多方面的准备。譬如，学生一定要了解应聘单位的性质、主要功能、组织结构和规模，然后自我评估包

括知识结构、能力结构、心理特征个性等方面，最后对自我和所应聘职位之间的适配性进行确认，以对面

试问题做好充分准备。组织学生进行一些现场模拟群面、一对一面试，练习应对能力，提升面试技巧。

３．４　“生涯人物访谈”积攒求职经验
生涯人物访谈是通过与一定数量的职场人士会谈而获取关于一个行业、职业和单位的信息的职业

探索活动。学生可以通过访谈，了解职业岗位的实际工作情况，获取相关职业领域的信息，进而判断是

否对此工作感兴趣。例如，一位文秘专业的大学生在对从事文秘工作的亲戚访谈后写道：“文秘根据市

场需求被划分为文员和秘书两个层面：文员的要求较基本，也较低，往往只要求一定的学历和电脑运用

能力、以及办公室办公设备的操作能力，岗位的流动性较大。而秘书除了具备文员的基本条件外，还需

具备较高的学历、较高的外语水平，较强的综合接待、处理事务的能力，同时还要协助上司完成一定的管

理工作。除此之外，是否持有秘书岗位资格证书，也是企业选择员工时重点考虑的因素。”［３］由此可见，

生涯人物访谈让学生对于职业需要的技能有了更加清晰的认识。

学生在探索自己的职业目标过程中，可以先通过模拟“生涯人物访谈”，即访谈身边已经顺利签约

意向行业的同学，了解相应岗位的招聘需求和注意事项；与已就业同学交流，了解各类岗位具体需要具

备哪些技能和综合能力，这些同学在求职过程中都经历过哪些挫折和困惑。通过了解同学间的这种具

体经验，不仅积攒了一定的求职经验，也增强了他们的信心。当他们看到与自己学历、能力相似的同学

取得成功时，自己也能够增强成功的自信。另外，在条件可能的情况下，可帮助学生组织职场人士的

“生涯人物访谈”，这种实际的职业访谈会让他们进一步明确自己的求职方向，从而做好更加充分的

准备。
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