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理性情绪疗法在缓解高校毕业生就业焦虑中的应用
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摘要：当前就业形势严峻复杂，大学生就业焦虑问题尤为凸显。高校大学生社会经验不足，在求职过程中难免受挫，

遭受多次失败后容易产生非理性信念，损害身心健康。文章运用理性情绪疗法对高校毕业生在就业过程中出现的非

理性信念进行干预，通过领悟、辩论与重建三个阶段，帮助毕业生缓解就业焦虑，建立理性信念，增强就业信心。

从服务效果来看，理性情绪疗法对缓解高校毕业生就业焦虑情绪具有有效性和可行性。
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Abstract: The current employment situation is severe and complex, and the problem of employment anxiety among 
college students has become particularly prominent. Lacking sufficient social experience, college students inevitably 
encounter setbacks in the job-hunting process. Repeated failures may easily lead to irrational beliefs, which impair their 
physical and mental health. This paper adopts Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) to intervene in the irrational 
beliefs of college graduates arising in the course of job seeking. Through three stages of insight, disputation and 
reconstruction, it helps graduates alleviate employment anxiety, establish rational beliefs and boost their employment 
confidence. In terms of service outcomes, REBT is effective and feasible in mitigating employment anxiety among 
college graduates.
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0 引言
就业是大学生实现人生价值的主要路径，不仅关系到

学生个人未来的发展、家庭的幸福、学校的办学 , 而且关

系到国家的发展与和谐社会的构建。[1] 据教育部相关数据

统计，2025 届全国普通高校毕业生总规模预计达 1222 万

人，同比增加 43 万人。就业形势更加严峻复杂，高校毕业

生就业压力持续增大，高校毕业生“就业难”引发的普遍

性焦虑日益凸显。大学生就业焦虑是大学生在毕业前因就

业情境改变或对就业的错误认知引起的不良情绪，表现为

紧张、烦躁与恐慌。[2] 轻度的就业焦虑可以使大学生产生

紧迫感，激发大学生潜能，对大学生就业具有积极作用。

但如果焦虑过度，就有可能患上焦虑症，或者出现更为严

重的生理、心理疾患，甚至出现过激行为。[3] 因此，亟需

对大学生就业焦虑问题进行及时干预。通过对广西 G 高校

毕业生进行调查，发现部分毕业生在就业过程中存在就业

焦虑情绪，就业焦虑受到其非理性信念影响。如何帮助大

学生缓解就业焦虑是高校面临的新挑战和新任务，高校可

通过重视求职心理调适途径纾解大学生就业焦虑。[4] 理性

情绪疗法认为人们的情绪不是由某一诱发事件本身所引起

的，而是经历这一事件的个体对该事件的解释和评价而产

生的，致力于个体认知的改变来促成个体行为的改变。[5]

文章通过运用理性情绪疗法对高校毕业生就业焦虑问题进
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行干预，帮助毕业生建立理性信念和思维方式，缓解毕业

生在就业过程中出现的焦虑情绪，增强就业信心。

1 个案背景
小周（化名），女，是一名汽车服务工程专业毕业

生，身材矮小，学习成绩中等，性格内向。曾多次求职失

败，认为找不到工作是因自己长得矮小，能力低下，专业

不好 , 感觉自己一无是处，想要放弃找工作。通过运用焦

虑自评量表（SAS）对案主进行测量，了解案主焦虑程度，

测量得分为 62 分，属于中度焦虑。

2 个案情况预估
通过与案主小周进行深入访谈，对小周出现就业焦虑

的原因和需求进行预估。

2.1 认知存在偏差

小周在求职过程中多次受挫，把失败归因于自己能

力低下，认为自己是一个一无是处的失败者。这种“绝对

化”“过分概括”“糟糕至极”的非理性认知是导致小周出

现了焦虑、自卑、逃避等情绪和行为的重要原因。因此，

需要帮助案主纠正自己的非理性信念和错误认知，重建理

性信念。

2.2 不良情绪困扰

小周在求职失败后出现了焦虑和低落情绪，把自己的

注意力集中在面试失败这件事情上，无法投入到找工作中，

在生理和心理方面出现食欲下降、因焦虑而无法入睡的不

良反应，严重影响身心健康。亟需对其进行及时干预，帮

助小周减轻心理压力，缓解焦虑情绪，以积极乐观的心态

面对就业。

2.3 社会支持不足

社会支持是指个体从外界获取的资源和帮助，以及个

体对社会资源的利用程度，有力的社会支持可缓解压力。[6]

访谈发现小周不爱社交，缺少知心朋友，同辈支持不足。

父母外出务工，甚少与父母联系。此外，获取就业信息的

渠道单一。因此，需要帮助案主构建社会支持网络，鼓励

案主积极参加社交，帮助案主链接就业资源，获得情感、

社交和信息支持。

3 服务目标和服务计划制定
通过对案主就业焦虑的原因及需求进行分析后，在理

性情绪行为理论的指导下制定服务目标和服务计划。

3.1 服务目标

3.1.1 总目标

缓解案主求职失败出现的负面情绪，通过理性情绪疗

法帮助案主建立理性信念，重塑就业信心。

3.1.2 分目标

首先，了解案主基本信息，运用倾听、同理心、提供

支持等技巧，与案主建立专业关系，提供心理支持，缓解

求职失败出现的焦虑情绪。

其次，引导案主识别自身存在的非理性信念，学习应

对非理性信念的技巧，帮助案主建立理性信念和正确认知，

缓解心理压力，重塑就业信心。

最后，帮助案主链接就业资源，拓宽就业渠道，积极

参加社会交往，建立人际关系圈。

3.2 服务计划

本研究的介入计划主要分为三个阶段，分别是前期准

备阶段、介入阶段和结案阶段。在前期准备阶段中，服务

内容包括双方建立信任的专业关系、案主存在的问题以及

需求预估、服务目标和服务计划的制定。介入阶段分为领

悟阶段、辩论阶段和重建阶段。其中，在领悟阶段，在缓

解案主求职失败产生的负面情绪后，引导案主发现自身存

在的非理性信念和错误认知；在辩论阶段，帮助案主改变

非理性信念，重新建立理性信念，挖掘案主的优势，增强

就业信心；在重建阶段，检查和巩固对案主的服务效果，

帮助案主建立理性信念，巩固案主习得的理性情绪行为疗

法的知识和技巧，使案主将理性信念内化为自己的思维方

式。在结案阶段，包括分析介入成效，案主在接受服务后

的改变情况。

4 介入过程
4.1 领悟阶段：理解非理性信念

案主对就业缺乏理性认知 , 把面试失败归因于能力低

下。不合理的认知导致其出现焦虑情绪和放弃找工作的念

头。在领悟阶段，运用理性情绪疗法中的反应感受和识别

技巧来协助其识别自己的非理性信念，与案主分析其非理

性情绪和行为产生的真正原因不是求职失败这件事本身，

而是不理性的信念，向案主介绍 ABC 情绪理论，解释非

理性信念是如何对情绪和行为产生作用的，帮助案主正确

区分非理性信念，改变其存在的非理性信念，缓解因求职

失败出现的负面情绪。

社工：你好，小周，我听说你最近找工作不太顺利，

可以和我说说吗？

小周：最近找工作都不顺利，之前收到好几家单位的

面试通知，但最后面试都失败了。

社工：现在就业竞争蛮大的。你可以跟我说一下你面

试失败后的感受吗？

小周：我觉得每天都很焦虑烦躁，没有心情做其他事
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情，尤其是看到其他同学都收到了录用通知，我就更焦虑

了，晚上睡不着，感觉自己就是一个废人，一个失败者，

我不想再继续找工作了。

社工：小周，焦虑、烦躁、自暴自弃是消极情绪的表

现，在面临负面情绪时，如果我们不能及时有效处理，就

会影响我们的健康。以前我毕业找工作的时候也失败过很

多次，那时候的我也觉得自己很失败。我能够理解你的心

情。你知道 ABC 情绪理论吗？

小周：我不清楚。

社工：就拿面试失败这个事举例吧。面试失败是引发

事件 (A)。认为面试失败是自己能力低下，是一个失败者

(B)，出现焦虑情绪，吃不好睡不好，心理压力大等非理性

结果 (C)。因为几次的面试失败就全盘否定自己，怀疑自

己，这就是过分概括化的非理性信念，这种非理性信念才

导致你如此焦虑，我们不要过早的给自己下定论，机会肯

定还是会有的，我们要相信自己一定可以找到工作。

在本次干预中，社工运用理性情绪疗法的反应感受和

识别技巧，引导案主描述自己面试失败后的情绪和感受，

运用自我披露、同理心等技巧，以面试失败的例子向案主

介绍 ABC 情绪理论，理解非理性信念的含义及其影响，

帮助案主识别自己的非理性信念，给予案主鼓励、支持和

肯定，减轻案主的心理压力，缓解因求职失败而出现的焦

虑情绪。

4.2 辩论阶段：非理性信念的转变

辩论阶段是理性情绪疗法对服务对象进行治疗的重要

阶段，这一阶段的任务是通过一些技巧对案主的非理性信

念进行辩驳，进而改变案主的非理性信念和不正确的认知，

用理性信念代替非理性信念，以理性的情绪和行为代替非

理性的情绪和行为。在多次求职失败后，案主觉得自己没

有用，是一个失败者，自我价值感较低，为了改变案主过

分概况的非理性信念，在这一阶段，社工的主要任务是帮

助案主改变“面试失败就是自己能力低下，自己是一个失

败者”的非理性信念，建立“我是有能力的、我是有价值

的”理性信念，挖掘案主自身的优势和潜能 ，帮助案主增

强就业信心，积极就业。

社工：小周，你看过《阿甘正传》这部电影吗？

小周：我以前看过，这部电影挺励志的。

社工：是的，他讲述的是智力残疾人阿甘，虽然身

体存在缺陷，但是在各种苦难面前却没有放弃自己，一直

努力追梦，最后成为一个橄榄球明星。一个如此不幸的人

都没有放弃自己，你怎么就轻易的把自己定义为一个失败

者呢？

小周：我上一次面试又失败了，接二连三的失败让我

觉得自己不是这块料，不想再继续找了。

社工：你觉得上一次面试没有成功，认为自己很失

败，难道不是因为没有准备充分、在面试过程中没有表现

好、面试官没有看到你优秀的那一面吗？

小周：在这次面试中我确实没有表现好，在笔试时

看错时间没有把试卷写完，面试成绩挺低的，可能也是这

样吧。

社工：你说你不是这块料，难道你真的是这样看待自

己的吗？

小周：但事实不就是这样吗？面试都没有成功，周围

的同学都找到工作了。

社工：还记得你之前在教学技能比赛中获得了很好的

成绩，得到了评委老师们的肯定，这些荣誉都说明你的能

力还是很强的！

小周：嗯，当时为了这个比赛花了挺多心思，发挥得

挺好的！

社工：是的，有时候成功需要付出很多汗水和努力，

没有人可以随随便便就成功，或许别人也是付出了许多你

看不到的努力，他们才能够成功了。人生不如意十有八九，

在人生道路上难免会遇到挫折，我们要学会接纳自己的失

败，阿甘在绝望的时候都没有放弃自己，我们更不应该轻

言放弃，不要因为一两次的失败就否定自己，况且你现在

才 22 岁，你还有很多机会，只要我们一直努力着，属于我

们的迟早会来的。

在本阶段中，社工向案主分享了阿甘的案例，鼓励案

主积极看待求职失败这件事。运用辩论技巧对案主的非理

性信念进行质疑和辨析，动摇案主的信念基础，帮助案主

改变“面试失败就是自己能力低下，自己是一个失败者”

的错误认知。充分挖掘案主的优势和能力，让案主回顾之

前成功的经历，肯定案主以前的价值，提升自我价值感，

帮助其重新树立就业信心。

4.3 重建阶段：理性信念的形成

在重建理性信念阶段，社工的任务是检查和巩固对案

主的服务效果，帮助案主进一步巩固理性情绪疗法相关知

识和技巧的掌握和使用，进一步加深理性信念，使案主将

理性信念内化为自己的思维方式，学会运用理性的思维解

决问题。

社工：如果有一个人高考落榜了，他开始自暴自弃，

对这种情况应怎么办？
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小周：高考没考好肯定很难过，但不应自暴自弃，应

先分析一下自己为什么会失败，找到原因，总结并反思

自己哪里没有做好，也可以重新再来一次，勇敢面对新的

挑战。

社工：你能有这样的想法非常好，确实如此，失败了

不要紧，要知道自己为什么失败，最重要的是不放弃自己。

案主：嗯，是的。最近我和几个同学互相交流找工作

的事情，她们给我分享了很多求职信息还有面试技巧，我

们互相鼓励，感觉收获很大，也更加有信心了！

在本次服务中，社工通过情景模拟巩固案主对理性情

绪疗法的掌握，通过创设一个负面情景，让案主思考应以

什么样的情绪和方法去解决问题，发现案主已经基本掌握

了如何使用理性情绪疗法的相关知识和技巧，学会用理性

的思维来看待问题、解决问题。案主也能够以更加积极主

动的态度面对求职和生活。

5 服务评估
经过介入后，采用焦虑自评量表（SAS）对案主进行

测量，结果得分为 51 分，属于轻度焦虑，焦虑得分减少

11 分，案主的焦虑程度明显降低，表明焦虑情绪得到缓

解。通过效果评估 , 小周表示自己已经没有以前那么焦虑

了，能够以积极乐观的态度投入到找工作中，相信通过努

力总会找到一份工作，遇到事情不会像以前那样去思考问

题，能够运用理性的思维去解决问题，由此说明干预是有

成效的。为了检验服务效果，社工对案主进行了跟进，了

解到小周在参加就业招聘会后收到了某个公司的面试通知，

正在为面试做准备。

6 总结与反思
6.1 总结

理性情绪疗法是以改变服务对象的非理性信念、错误

认知为治疗目标，致力于改变服务对象的非理性信念，协

助服务对象重新建立理性的信念，运用理性的思维解决问

题。在本次研究中，通过让案主意识到非理性信念是导致

其出现负面情绪和行为的原因 , 与案主共同识别其非理性

信念，包括“面试失败就是自己能力低下、自己是一个失

败者”等，运用理性情绪疗法的相关技巧，如与非理性信

念辩论技巧，帮助案主改变非理性思维，取得较好的效果，

案主的非理性信念得到了纠正，建立了新的理性信念系统。

结案时，案主已经基本掌握了理性情绪疗法的相关知识和

使用技巧，能够运用理性的思维思考问题，重新树立了对

就业的信心。

其次，案主的焦虑情绪问题得到了有效缓解。根据对

比焦虑自评量表 SAS 的前后测试结果，案主从以前的中度

焦虑变成了当前的轻度焦虑，由此可以看出理性情绪疗法

在改善高校毕业生就业焦虑问题上效果明显。最后，案主

构建了社会支持网络，建立了人际关系圈。通过社工的介

入，案主积极与同学交流就业经验，分享求职技巧和就业

信息，与同学朋友的关系变得更加紧密，情感支持得到加

强。同时，社工通过帮助案主链接相关就业资源，拓宽就

业渠道，进一步增强案主的就业积极性，提高就业信心。

6.2 反思

本案例运用理性情绪疗法对高校毕业生的就业焦虑问

题进行介入，在引导案主识别并转变非理性信念，缓解焦

虑情绪，帮助案主重建就业信心方面取得了良好效果，但

仍然存在不足之处。理性情绪疗法是将服务对象的认知、

情绪和行为相结合的一种治疗方法，对工作者的干预能力

有较大要求，工作者在介入过程中要找出服务对象的非理

性信念，并与其非理性信念进行辩驳，帮助案主重新建立

理性信念。服务效果受工作者自身影响，需要工作者具备

扎实的理论知识与实践经验，才能以更积极主动的态度和

行为去影响案主，更有效的为案主开展服务。

助人自助是社会工作的宗旨，社会工作者在助人的过

程中更重要的是要培养案主的自助能力。理性情绪疗法对

问题的解决是全局性的、系统性的和根本性的。[7] 理性情

绪疗法在介入案主问题时，不仅仅是解决其存在的情绪或

行为问题，最为关键的是要找到问题背后的非理性信念，

致力于改变其非理性认知，帮助案主培养理性的思维模式，

使案主更加理性客观的思考和行动。
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