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摘  要 

目的：针对高校毕业生就业焦虑现状展开调查分析，为进一步加强缓解毕业生就业焦虑提供对策与建议。

方法：选取重庆市3所高校毕业生发放高校毕业生择业焦虑问卷，回收问卷345份，有效回收率为97.46%。

结果：1) 高校毕业生就业焦虑处于中等偏上水平。2) 性别、生源地与高校毕业生就业焦虑不存在显著

性差异。3) 不同学历、专业类型在对就业前景的担忧这一维度中差异显著，是否独生子女、有无学生干

部经历在高校毕业生就业焦虑总问卷和就业竞争压力、缺乏就业支持、自信心不足三个维度中差异显著。

结论：高校毕业生的就业焦虑水平较高，社会各界应加大对毕业生的支持力度，高校要采取相应的心理

辅导缓解毕业生的就业焦虑。 
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Abstract 
Purpose: To investigate and analyze the current situation of employment anxiety of college gra-
duates, and to provide countermeasures and suggestions for further strengthening the alleviation 
of graduates’ employment anxiety. Methods: Graduates from three colleges and universities in 
Chongqing Municipality were selected to distribute the questionnaire on college graduates’ career 
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anxiety, and 345 questionnaires were recovered, with an effective recovery rate of 97.46%. Re-
sults: 1) The employment anxiety of college graduates was at a moderate to high level. 2) There 
was no significant difference between gender, place of origin and employment anxiety of college 
graduates. 3) There were significant differences between different academic qualifications and 
types of majors in the dimension of worry about employment prospects, and whether or not they 
were an only child, and whether they had experience as a student cadre differed significantly in 
the total questionnaire of employment anxiety and the three dimensions of pressure of competi-
tion for employment, lack of support for employment, and lack of self-confidence of college gra-
duates. The differences are significant in the dimension of employment anxiety. Conclusion: The 
employment anxiety level of college graduates is high, and all sectors of society should increase 
their support for graduates, and colleges and universities should adopt corresponding psycholog-
ical counseling to alleviate graduates’ employment anxiety. 
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1. 引言 

近年来，随着高等教育的快速发展，高校的不断扩招，在校大学生的人数总量逐年增高。据教育部

统计，2024 届全国普通高校毕业生规模预计达 1179 万，同比增加 21 万。面对高校毕业生的规模持续增

长，当前就业市场呈现出前所未有的压力。然而，市场容量依然保持原有的规模，导致激烈的同质化竞

争，因此，高校毕业生在就业时的竞争愈演愈烈，带来的就业焦虑情绪十分普遍。就业焦虑是一种状态

性的焦虑(蒋春雷，2009)，指高校毕业生在面临求职时，因求职压力而带来的一种紧张不安并且强烈持久

的消极情绪体验，严重的可能还会引起个体的生理变化和行为改变，如急躁不安、睡眠障碍、郁闷等(张
玉柱，陈中永，2006)。就业焦虑受各种因素的影响，既包括社会的就业政策、学校的就业支持、家庭的

情感支持与经济状况等外在因素，也包括个人的性格(李浣，2013)、心理资本(石雪娟等，2023)、自我评

价(Shin, 2019)、就业能力等内在因素(范俊强等，2022)。激烈的就业竞争形势、各方面的影响因素给毕业

生带来的就业焦虑与日俱增，高职新生的就业焦虑水平处于中等水平(汤倩，彭苏浩，2024)，3014 名大

学生中高焦虑得分的占比 15.06%，中焦虑得分的占比 65.83%，低焦虑或无焦虑的得分仅占 19.11% (范俊

强等，2022)，可见目前毕业生的就业焦虑情绪十分普遍。因此，调查高校毕业生就业焦虑水平有利于认

识到毕业生就业焦虑的现状，并为其提供指导与帮助。 

2. 研究方法与被试 

2.1. 被试 

采用问卷星在重庆市三所高校发放问卷 354 份，剔除规律作答、有缺失值等问卷后得到有效问卷 345
份，有效回收率为 97.46%。其中男生 91 人，女生 254 人，平均年龄 22.41 ± 1.79 岁，具体情况见表 1。 

2.2. 研究工具 

采用张玉柱和陈中永(2006)编制的高校毕业生择业焦虑问卷，该问卷总共 26 个条目，包括就业竞争 
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Table 1. Basic information about the study population (n = 345) 
表 1. 研究对象基本信息(n = 345) 

项目 分类 数量 百分比 

性别 
男 91 26.4% 

女 254 73.6% 

学历 

专科 128 37.1% 

本科 161 46.7% 

研究生 56 16.2% 

专业类别 
理工类 225 65.2% 

文史类 120 34.8% 

家庭所在地 
城市 147 42.6% 

农村 198 57.4% 

独生子女 
独生 114 33.0% 

非独生 231 67.0% 

学生干部经历 
有 192 55.7% 

无 153 44.3% 
 

压力、缺乏就业支持、自信心不足、对就业前景的担忧四个维度。采用 5 级计分制，1 表示很不符合，5
表示完全符合，得分越高代表就业焦虑越高。本研究中的总问卷内部一致性系数为 0.956，各个维度的内

部一致性系数分别为 0.85、0.91、0.88、0.80，符合心理学问卷的使用标准。 

2.3. 统计学分析 

使用 SPSS26.0 对数据进行可靠性分析、描述性统计、t 检验、方差分析。 

3. 研究结果 

3.1. 高校毕业生就业焦虑的整体情况 

本次调查结果显示，高校毕业生的就业焦虑均值为 3.30 ± 0.69，就业竞争压力维度为 3.10 ± 0.86，缺

乏就业支持维度为 3.37 ± 0.80，自信心不足维度为 3.30 ± 0.79，对就业前景的担忧维度为 3.35 ± 0.72，总

问卷和各维度均处于中等偏上水平。见表 2。 
 

Table 2. Overall employment anxiety among college graduates 
表 2. 高校毕业生就业焦虑的整体情况 

 M ± SD 

就业竞争压力 3.10 ± 0.86 

缺乏就业支持 3.37 ± 0.80 

自信心不足 3.30 ± 0.79 

对就业前景的担忧 3.35 ± 0.72 

总问卷 3.30 ± 0.69 
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3.2. 高校毕业生就业焦虑的人口学变量差异 

采用独立样本 t 检验、单因素方差分析对高校毕业生就业焦虑的人口学变量进行差异检验，详细结

果见表 3。检验结果显示，性别在就业焦虑总问卷得分及各维度得分均不存在显著性差异；不同学历在

对就业前景的担忧这一维度中差异显著，且通过 LSD 检验发现，研究生学历的毕业生对就业前景的担忧

显著高于本科学历和专科学历的毕业生；专业类别在对就业前景的担忧这一维度中差异显著，文史类毕

业生的担忧显著高于理工类毕业生；生源地在就业焦虑总问卷得分及各维度得分均不存在显著性差异；

是否独生子女在高校毕业生就业焦虑总问卷和就业竞争压力、缺乏就业支持、自信心不足三个维度存在

显著性差异，非独生子女高校毕业生的就业焦虑水平显著高于独生子女；有无学生干部经历在高校毕业

生就业焦虑总问卷和就业竞争压力、缺乏就业支持、自信心不足三个维度上均存在显著性差异，没有学

生干部经历高校毕业生的就业焦虑水平显著高于有学生干部经历的毕业生。 
 
Table 3. Demographic variables of employment anxiety among high school graduates 
表 3. 高校毕业生就业焦虑的人口学变量 

因素 分类 就业竞争压力 缺乏就业支持 自信心不足 对就业前景的担忧 总问卷 

性别 

男生 3.11 ± 0.83 3.44 ± 0.81 3.32 ± 0.73 3.34 ± 0.65 3.32 ± 0.64 

女生 3.10 ± 0.87 3.35 ± 0.78 3.29 ± 0.80 3.35 ± 0.75 3.29 ± 0.70 

t 0.110 0.827 0.360 −0.159 0.390 

学历 

专科 2.97 ± 0.84 3.43 ± 0.79 3.28 ± 0.82 3.27 ± 0.69 3.26 ± 0.70 

本科 3.17 ± 0.88 3.40 ± 0.78 3.30 ± 0.77 3.32 ± 0.72 3.31 ± 0.68 

研究生 3.18 ± 0.82 3.21 ± 0.82 3.30 ± 0.72 3.57 ± 0.75 3.31 ± 0.68 

F 1.866 1.437 0.035 3.353* 0.178 

多重比较    ③ > ②，①  

专业类别 

理工类 3.06 ± 0.88 3.41 ± 0.81 3.29 ± 0.78 3.27 ± 0.69 3.28 ± 0.68 

文史类 3.17 ± 0.81 3.29 ± 0.81 3.30 ± 0.79 3.49 ± 0.76 3.33 ± 0.70 

t −1.099 0.983 −0.133 −2.579** −0.574 

生源地 

城市 3.12 ± 0.82 3.36 ± 0.82 3.29 ± 0.77 3.40 ± 0.78 3.30 ± 0.71 

农村 3.10 ± 0.89 3.39 ± 0.77 3.30 ± 0.79 3.31 ± 0.67 3.29 ± 0.67 

t 0.223 −0.352 −0.102 1.017 0.144 

是否独生 

独生 2.96 ± 0.87 3.18 ± 0.80 3.12 ± 0.77 3.26 ± 0.69 3.14 ± 0.68 

非独生 3.19 ± 0.84 3.49 ± 0.76 3.40 ± 0.76 3.40 ± 0.73 3.39 ± 0.67 

t −2.375* −3.338** −3.047** −1.592 −3.071** 

有无学生干部经历 

有 2.89 ± 0.87 3.20 ± 0.84 3.11 ± 0.77 3.27 ± 0.74 3.13 ± 0.70 

无 3.27 ± 0.81 3.52 ± 0.72 3.44 ± 0.76 3.41 ± 0.70 3.42 ± 0.65 

t −3.902*** −3.552*** −3.796*** −1.603 −3.747*** 

注：***为 p < 0.001，**为 p < 0.01，*为 p < 0.05。 

4. 分析与讨论 

本次调查结果显示，高校毕业生的就业焦虑水平处于中等偏上水平，各个维度的得分也处于中等偏
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上水平，与孙卓对大学毕业生就业焦虑研究结果相一致(孙卓，2011)。首先，是因为随着高等教育的普及

化，社交媒体等对体制内工作的传播，接受过高等教育的毕业生对就业质量有着较高期待，而高质量的

工作岗位往往面临着巨大的竞争，导致毕业生在面对就业竞争时的焦虑水平不断上升。其次，可能是由

于近几年受疫情影响，就业岗位减少，失业人员增加，导致了就业市场的供需矛盾，而无工作经验的毕

业生对有经验的求职者来说其竞争力较弱，大多数毕业生很难一次性找到工作，随着毕业生的求职速度

变慢，其就业焦虑水平逐渐上升。 
在本次调查中，性别和生源地两个变量与就业焦虑不存在显著性差异。这与以往研究结果不一致，

疏鹏(2022)认为男生的就业焦虑水平显著低于女生，来自农村的毕业生就业焦虑水平显著高于城镇的毕

业生。在性别、生源地上不存在显著差异可能是随着时代的发展，性别和生源地在某些方面的差距逐

渐变小，并且当下的就业市场确实面临着巨大的压力，竞争异常激烈。这种竞争是全方位的，它不分

性别、家庭背景，每个求职者，都需要积极地参与市场竞争，争取到符合自己期待的就业和求职的机

会。 
在不同学历、不同专业类型、是否独生子女、有无学生干部经历对就业焦虑部分维度均存在着显著

性差异。第一，专业类别在对就业前景的担忧这一维度中差异显著，文史类毕业生的担忧显著高于理工

类毕业生。这可能是因为理工类的就业范围大于文史类，所提供的就业岗位也更多，同时理工类的毕业

生涉及高科技、研发等领域，其实践能力更强，企业也更需要具备专业知识和技能的应用型人才，因此，

他们具有更强的就业竞争力，对就业前景的担忧会比文史类的毕业生更低。 
第二，不同学历在对就业前景的担忧这一维度中差异显著，且研究生学历的毕业生对就业前景的担

忧显著高于本科学历和专科学历的毕业生。这可能是由于硕士研究生随着自身受教育程度的深入，相对

与本科、专科毕业生而言，在求职时会更加考虑自身的价值实现，且对职业期待较高。一项调查显示，

研究生的职业选择中，排名前三的分别是事业单位、国企、政府部门，分别占比 30.7%、23.1%、22.9% (华
美花，2017)。这些单位往往求职竞争非常激烈，因此会给研究生学历的毕业生求职带来更大的压力，导

致焦虑情绪。 
第三，是否独生子女在高校毕业生就业焦虑总问卷和就业竞争压力、缺乏就业支持、自信心不足三

个维度均存在显著性差异，非独生子女高校毕业生的就业焦虑水平显著高于独生子女。首先，这可能是

与独生子女相对于非独生子女所获得的家庭支持更多有关，社会支持可以让个体在面对压力情景时能够

具备更好的应对能力与心理弹性，大学生感知到的社会支持越多，面对就业压力时的焦虑就越低(陈维等，

2020)。其次，独生子女在心理韧性、心理资本、核心自我评价等方面都优于非独生子女，这些个体的内

在因素也有助于降低就业焦虑。 
第四，有无学生干部经历在高校毕业生就业焦虑总问卷和就业竞争压力、缺乏就业支持、自信心不

足三个维度均存在显著性差异，没有学生干部经历高校毕业生的就业焦虑水平显著高于有学生干部经历

的毕业生。这可能是因为学生干部通常能获得更多的实践机会，在参与学生工作期间能快速积累实践经

验，学生干部需要不断地面对挑战和解决问题，这些经历能够增强他们的自信心和应对压力的能力。他

们也能更清楚地认识自己的优势和不足，从而更好地规划自己的职业发展路径。这些经验在求职过程中

能够帮助他们在面对就业竞争时展示出更强的就业竞争力，从而减轻就业焦虑。 

5. 高校毕业生就业焦虑缓解措施 

5.1. 提高支持力度 

社会支持对处于压力状态下的个体所承受的压力具有有益的缓冲作用(刘晓，黄希庭，2010)。高校

毕业生在就业过程中，若能获得来自家人、朋友、同学、或教师等的精神或物质帮助，能有效缓解学
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生的就业焦虑情绪。首先，学校可以为毕业生提供全面而细致的求职指导，不仅要提供就业信息，更

要培养毕业生独立获取就业知识和信息的能力，以帮助他们更好地适应就业市场。学校还可以开设简

历制作、面试技巧、职业规划等内容的求职指导课程，通过这些课程，毕业生可以系统地学习求职的

基本知识和技能，提升自己的竞争力。其次，家庭成员应该给予他们更多的支持和关爱，提高辅助就

业教育效果，降低对毕业生求职的期望，来自家庭过高的期望，会给毕业生带来更多无形的压力。最

后，政府、学校和企业应建立更加紧密的合作机制，实现教育与实践的有机结合，提升大学生的实践

能力。此外还可以多给予应届毕业生就业政策支持，以及创业补贴、优惠等，降低高校毕业生对就业

环境的担忧。 

5.2. 提供心理辅导 

高校毕业生在就业过程中对遇到的问题感到过度担忧和紧张会产生就业焦虑，并引起一定的生理变

化和行为反应，比如会睡眠质量降低、注意力不集中、思维混乱等。因此，为缓解毕业生就业焦虑，进

行合理的心理辅导就显得非常重要。关于如何降低毕业生的就业焦虑，有不少学者提出自己的主张，并

形成多种干预学派。张玉柱和陈中永(2008)认为，通过认知团体辅导对学生进行认知转变、放松训练、自

信心训练等能有效降低学生的就业焦虑水平。宫火良和陈锦华(2017)采用焦点解决团体辅导对就业焦虑程

度较高的毕业生进行干预，能有效提高大学毕业生的职业决策自我效能感，降低其就业焦虑水平。林祎

(2021)使用指导性音乐想象技术对硕士毕业生的就业焦虑进行干预，结果表明实验干预后硕士毕业生的压

力和就业焦虑均显著下降。王斐然(2022)探讨了绘画艺术治疗对大学生就业焦虑的干预方案，能有效缓解

高校毕业生的就业焦虑。团体辅导、认知重评、表达性艺术疗法等是当前已被证实的可以有效缓解就业

焦虑的心理干预模式。学校可以组建包括心理专业教师、职业生涯规划师等在内的就业心理辅导团队，

采取行之有效的心理辅导方案，为毕业生缓解就业过程中产生的就业焦虑。 
总而言之，应积极构建高校、社会和家庭几个方面的支持体系，以更好地促进大学生就业，缓解就

业焦虑。 
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