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疫情危機成求職轉機──談畢業生如何面對求職焦慮 
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本期簡介 

自 111 年 4 月中起，傳播快速的 Omicron 病毒使台灣來到確診數高峰，各大

學校紛紛暫停實體上課改為遠距教學，畢業典禮也改為線上舉行。「學生」身分

匆匆結束，畢業生在疫情嚴峻的情況下得找到人生第一份工作，成為職場新鮮人，

內心的恐懼及擔憂程度之高可想而知。本期導師電子報與導師分享，在後疫情時

代下，可以如何協助同學減緩畢業焦慮。 

 

心靈交流站 

一、後疫情時代與畢業焦慮的加乘作用 

 畢業所囊括的意象眾多，包括穿上學位服、參加具有象徵儀式的畢業典禮、

與青春校園生活說再見以外，也包括了正式脫離學生身分後，不再有既定的升學

道路，而是要在無邊無盡的生涯地圖中，找出屬於自己的道路。畢業焦慮更是因

生活環境改變時，所需面對各種問題的集合體（徐培鈞，2021）。畢業之後轉變

身分，從學生變成職場生力軍的過程，本來就是令人焦慮的。 

畢業生的大學生活將近有一半的時間與疫情共存，看似已熟知與病毒的相處

之道，如今因疫情又來到一波新高峰，面對每天都在增加的確診數字，除了要安

定自己對染疫的焦慮外，疫情也衝擊畢業生們的生涯方向與就業抉擇。 

  

二、面對畢業焦慮時常碰到的三大心理狀態 

 徐培鈞（2021）根據自身經驗觀察，發現畢業生在即將畢業時，會出現以下

三種心理狀態。以下向導師們略述，並說明調整內心狀態的方法： 

 不合理的信念 

對自己有期待是可以成為激發自己潛能的動力，但是過度要求自己時，

就會成為「不合理的信念」。許多的「應該」、「必須」就是我們產生不合理

信念時最常浮現的字眼，例如「我必須在畢業後一個月內找到工作」、「我應

該要去有名的公司工作」。這種想法容易讓自己陷入死板且沒有彈性的思考，
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且容易產生不健康的負面情緒。然而，事情總是有許多的例外，因此我們可

以將「應該」、「必須」改為「希望」、「期許」。練習接受、承認現實的變動

性，並減輕目標達成的壓力。 

 過度自我批評 

有建設性的批評可以協助我們解決目前的問題，但是過度片面的自我批

評，只會不斷地否定自我價值。當畢業生離開校園前沒有做足準備，就常常

過度自我批評，藉此「安慰」自己，像是「我就是沒有這個命啦！」這樣的

批評雖然可以減輕當下的壓力，但其實這是一種低品質的自我保護。長期下

來，容易讓我們只用自我安慰的方式看待自己遭遇的事情，並向下沉淪。 

 不健康的比較心態 

台灣的學生在成長過程中不斷經驗「比較」這件事，尤其是外在成績

與成就上。比較可以讓我們有努力的動機，卻也使我們內心躁動不安。而

且大多時候我們都處於比輸的狀況──因為我們總關注那些比我們有成就

的人！但比較沒有錯，重點是比較的對象。我們跟誰比較可以激發自己的

潛能、幫助自己訂定新的目標，並且不會使心情嚴重低落呢？那就是昨天

的自己。我們可以問自己：「我有比昨天的自己進步一些嗎？」 

 

三、危機成轉機，我們更需要接納「脆弱」 

 找工作的過程中，內心會充滿各種情緒，五味雜陳，甚至是焦慮及自我懷疑。

但當我們面對龐大的壓力時，我們反而要慢下來，練習給自己多一點同理心，用

溫柔的方式對待自己，告訴自己在如此艱難的情況下，會有這些情緒是很正常的。 

 而接納脆弱是一種很重要的力量，它意味著我們在失敗、受傷之後替自己療

傷，並再重新站起來的力量。誠如心理師留佩萱接受蔡立勳採訪(2021)時所說，

「唯有我們願意讓自己受傷，才敢嘗試一些有勇氣的事。假設當你要投履歷，你

投了，就是讓自己面對不確定性，承擔可能被拒絶、難過的風險。」這與我們從

小到大學習的模式相反，以往我們都是在熟悉的環境下學習，例如學校、補習班，

但是職場的變化是不可預期的，求職過程中也讓我們練習與自己的未知、脆弱與

焦慮相處。 

 

導師可以這麼做 

一、以小組方式進行關懷 

 同學們約 4-5 人一組與導師利用視訊軟體進行關懷，分成小組而非大班制的

用意在於拉近師生之間的距離，且相較於大團體，同學們在小團體內較勇於提出
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自己的問題與想法，雙方可以更聚焦且深入地討論，減緩同學對畢業及求職的焦

慮；導師也可以藉此機會將自己的想法與經驗分享給同學，做為同學未來求職及

生涯路上的參考。 

 

二、舉行生涯講座 

 導師可邀請畢業的學長姐回來分享自己的心路歷程，因學長姐與同學年紀較

為接近，當時的求職環境可能與現在較相似，而如何面對求職或生涯路上的困難，

也可以供學弟妹作為參考。另外，並不是每位同學畢業之後都從事與本科系相關

的工作，在不同領域工作的學長姐們返校分享，也可以拓展學弟妹對於生涯發展

的想像。 

 

三、找出控制感，訂定目標並加以實行 

 若同學仍有畢業焦慮，導師可以與同學討論「現在的自己可以做些什麼」，

透過訂定目標、實際行動，找出自己在生涯的控制感來減緩同學們的焦慮感。當

我們對生涯有了行動及控制權後，焦慮感會降低，例如可以請同學實際上人力銀

行官網搜尋職缺，尋找自己有興趣的工作，或是著手撰寫自傳及履歷並投遞。 

 

 

結語 

 畢業季意味著踏上全新的旅程，前方的道路雖然充滿未知，但是同學也可以

學習安定自己的內在狀態，為自己的生涯規劃找出主控權，也讓同學在離開學生

角色之前，能有機會對自己有些整理並且培養同學因應挫折的「復原力」，讓疫

情危機變成求職轉機。 
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心靈領航員 

110 學年度第二學期 學輔中心（博愛校區）活動 

星光卡 
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成長工作坊系列 

『桌』助你的好關係－人際與自我探索團體 
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家庭的彩色劇本－家庭關係自我探索工作坊 
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好想談戀愛－親密關係自我探索工作坊 
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星光小時光 

星光電影院－戀夏 500 日 
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班級座談 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。歡

迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師至學

輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

 

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想

法，讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

https://advisory.utaipei.edu.tw/p/404-1037-68287.php?Lang=zh-tw

