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从校园到社会：毕业季心理调适全攻略

亲爱的同学们，当学位帽抛向天空的弧线定格成青春的注脚，当宿舍门牌的

编号成为手机相册里的珍藏，你们带着“滇西科技师范学院毕业生”的新标签，

踏上了名为“社会”的旷野。或许此刻的你正对着简历上的“教育背景”栏发呆，

或是在行李箱的衣物间翻找出泛黄的课堂笔记——那些关于未来的憧憬与忐忑，

像六月的骤雨般在心底翻涌。无论此刻的你，身处何地、正经历什么，老师想告

诉你们：毕业不是终点，而是人生新章节的序章。这一路或许会有迷茫、焦虑与

不安，但别担心，我们为你准备了这份超详细的心理调适指南，期望能陪你一起

穿越这段特殊的旅程！

一、毕业季常见的心理现象

毕业，就像一场盛大的冒险，在迎接未知的同时，各种情绪也会如同潮水般

涌来。很多同学会在这个阶段经历“毕业综合征”，其中最常见的就是迷茫与焦

虑。离开熟悉的校园，未来的道路突然变得模糊不清，不知道自己该从事什么工

作，该如何在社会上立足。就像在大雾中航行的船只，找不到灯塔的方向。

失落感也是毕业季的常客。告别朝夕相处的同学、老师，离开充满回忆的教

室、食堂、操场，那种熟悉的归属感瞬间消失。曾经一起熬夜复习、一起吐槽食

堂饭菜的日子一去不复返，心里总会空落落的，仿佛失去了一个温暖的避风港。

还有不少同学会产生自我怀疑的情绪。在求职过程中，一次次的面试失败，

看到身边的同学陆续找到工作，而自己却还在原地踏步，不禁开始质疑自己的能



力：“我真的能做好吗？”“是不是我不够优秀？” 这种自我否定的念头，会像

乌云一样笼罩在心头。

更有趣的是，部分同学会出现 “矛盾心理”。一方面渴望走出校园，去外面

的世界大展拳脚，追求自由和独立；另一方面又对校园生活充满眷恋，害怕面对

社会的压力和挑战。就像一只想要破茧而出的蝴蝶，既向往外面的蓝天，又对未

知的世界感到恐惧。

二、心理调试指南

（一）破解情绪压力——给心灵一场温柔的 SPA

1.直面情绪，与焦虑握手言和

当焦虑、失落等负面情绪席卷而来时，我们首先要学会与情绪对话。别着急

抗拒或压抑它们，找一个安静的角落，静下心来问问自己：“我现在是什么感

觉？为什么会有这种感觉？” 就像安抚一个哭闹的孩子，耐心倾听情绪背后的声

音。比如，当你因为求职不顺而焦虑时，不妨深入思考：是担心找不到满意的工

作，还是害怕让家人失望？只有了解情绪产生的根源，才能更好地应对。

2.运动疗愈，让汗水冲走烦恼

运动是释放情绪压力的绝佳方式。换上运动服，去操场跑上几圈，让汗水带

走烦恼；或者打一场酣畅淋漓的篮球，在跳跃、投篮的过程中，把负面情绪都发

泄出来。运动时，身体会分泌内啡肽，这种“快乐激素”能让你瞬间感到轻松愉

悦。如果你不喜欢剧烈运动，瑜伽、散步也是不错的选择，在舒缓的节奏中，让

身心得到放松。



3.倾诉与书写，给情绪找个出口

倾诉也是缓解情绪的有效方法。给好朋友打个电话，吐槽一下生活的不易；

或者和家人聊聊心里话，寻求他们的支持和安慰。有时候，把心里的委屈、焦虑

说出来，就像卸下了一个沉重的包袱。如果觉得和身边的人难以开口，也可以尝

试写日记，把所有的情绪都倾注在文字里，这也是一种自我疗愈的过程。

（二）破解认知压力——打破思维的 “紧箍咒”

1.调整认知偏差，树立合理观念

很多时候，我们的压力来源于不合理的认知。比如，认为“一定要找到完美

的工作才不算失败”“别人都比我过得好”，这些想法就像给自己戴上了无形的

“紧箍咒”。我们要学会调整认知方式，告诉自己：“没有一份工作是完美的，

适合自己的才是最好的”“每个人都有自己的节奏，不必和别人盲目比较”。就

像爬山，有人喜欢快速登顶，有人享受沿途的风景，没有对错之分，只要按照自

己的节奏前行就好。

2.分解目标任务，逐步实现目标

设定合理目标也能帮助我们减轻认知压力。把大目标分解成一个个小目标，

逐步实现。比如，找工作时，不要一开始就盯着高薪、高福利的岗位，而是先明

确自己的优势和兴趣，选择几个适合自己的行业和岗位，制定投递简历、准备面

试的计划。每完成一个小目标，就给自己一个小小的奖励，这样既能增加成就感，

又能让目标变得更可及。

3.坚持终身学习，提升自身能力



此外，保持终身学习的心态至关重要。毕业并不意味着学习的结束，相反，

社会是一个更大的课堂。不要因为暂时的不如意而否定自己的学习能力，利用业

余时间学习新技能、新知识，不断提升自己。就像一颗种子，在不同的环境中都

能努力生长，找到属于自己的一片天地。

（三）破解社交压力——编织温暖的人际网络

1.换位理解家人，温和沟通矛盾

毕业后，我们面临着和家人、朋友、同事建立新的社交关系的挑战。与家人

相处时，可能会因为生活习惯、观念的不同产生矛盾。这时，学会换位思考就显

得尤为重要。想想父母的成长环境和生活经历，理解他们的出发点，尝试用温和

的方式沟通。比如，当父母催促找工作时，不要急于反驳，而是耐心地告诉他们

自己的规划和想法，相信他们会给予支持。

2.定期联系朋友，维系真挚友情

对于朋友，虽然大家各奔东西，但友情的温度不能冷却。定期和朋友视频聊

天，分享生活中的趣事和烦恼；约定在节假日相聚，一起回忆校园时光。即使不

能经常见面，一句简单的问候、一个暖心的祝福，都能让友情持续升温。

3.真诚融入团队，建立良好同事关系

进入职场后，和同事的相处也需要一些小技巧。主动融入团队，参加单位组

织的团建活动，和同事们一起聊天、吃饭，增进彼此的了解。在工作中，保持真

诚、友善的态度，乐于助人，但也要注意把握好边界，不要让自己过度卷入职场

纷争。记住，良好的人际关系不是刻意讨好，而是相互尊重、彼此支持。



（四）破解经济压力——做生活的 “理财小能手”

1.合理规划预算，精打细算过日子

经济压力是很多毕业生面临的现实问题。刚毕业，工资可能不高，还要承担

房租、生活费等开支。这时，制定合理的预算就成了关键。把每个月的收入和支

出列一个清单，明确哪些是必要支出，哪些是可以节省的开支。比如，减少不必

要的外卖消费，自己动手做饭；选择性价比高的租房地点，和室友合租分摊房租。

通过合理规划，让每一笔钱都花在刀刃上。

2.积极开源增收，拓展收入渠道

寻找开源的途径也能缓解经济压力。利用业余时间做一些兼职，比如家教、

自媒体运营、设计、文案创作等，充分发挥自己的特长赚取额外收入。或者尝试

学习投资理财知识，让钱生钱。但要注意，投资理财有风险，一定要在自己的承

受范围内进行，不要盲目跟风。

3.保持积极心态，坚信未来可期

最重要的是，保持积极的心态。经济压力只是暂时的，只要努力工作，不断

提升自己的能力，收入也会逐渐增加。不要因为一时的经济紧张而焦虑不安，相

信通过自己的努力，一定能过上理想的生活。

（五）破解就业压力——披荆斩棘，寻找理想之路

1.调整求职心态，视失败为成长契机

面对就业压力，首先要调整求职心态。把求职看作是一个双向选择的过程，

不要把自己放在被动的位置。不要因为一次面试失败就灰心丧气，每一次面试都



是一次学习和成长的机会。总结面试经验，分析自己的不足之处，不断改进。就

像游戏中的闯关，失败了就重新再来，总会找到通关的秘诀。

2.提升自身实力，增强求职竞争力

提升自身竞争力是解决就业压力的根本。根据目标岗位的要求，有针对性地

学习和提升自己的技能。比如，想从事新媒体运营工作，就学习文案写作、数据

分析、视频剪辑等技能；想进入金融行业，就考取相关的证书。同时，丰富自己

的实践经验，通过实习、项目经历等，让自己在众多求职者中脱颖而出。

3.拓宽求职渠道，增加就业机会

拓宽求职渠道也能增加就业机会。除了传统的招聘网站、校园招聘会，还可

以关注企业官方网站、社交媒体平台的招聘信息；参加行业展会、讲座，结识更

多的人脉资源；通过校友、朋友推荐，获取内部招聘信息。多一条渠道，就多一

份机会。

（六）破解职场适应压力——从 “职场小白” 到 “职场达人”

1.主动学习技能，快速适应职场

刚进入职场，面对陌生的工作环境、复杂的人际关系和高强度的工作任务，

很多同学会感到不适应。这时，主动学习是快速适应的关键。向同事请教工作流

程和技巧，观察他们的工作方法；阅读相关的专业书籍和资料，提升自己的业务

能力。就像一块海绵，不断吸收新知识、新技能。

2.养成良好习惯，平衡工作与生活

建立良好的工作习惯，能帮助我们更好地适应职场，例如我们可以通过制定



工作计划，合理安排工作时间，提高工作效率；保持积极的工作态度，勇于承担

责任，遇到问题及时沟通解决。同时，学会平衡工作和生活，不要让工作占据全

部的时间和精力，给自己留出放松和休息的空间。

3.调整积极心态，迎接职场新挑战

调整心态也是尤为重要的，职场和校园是完全不同的环境，不要用学生思维

看待工作，积极接受工作中的挑战和压力，把它们当作成长的机会。遇到困难时，

不要轻易放弃，相信自己有能力克服一切难题。随着时间的推移，你会发现自己

逐渐从 “职场小白” 成长为 “职场达人”。

【写在最后】

亲爱的同学们，毕业这场旅程或许充满了挑战和未知，但请相信，每一次的

迷茫都是成长的契机，每一次的压力都是蜕变的动力。无论前方的道路多么曲折，

我们都会在这里为你们加油鼓劲！愿你们带着这份心理调试指南，穿越迷茫的迷

雾，拥抱属于自己的精彩人生！未来的日子里，愿你们眼里有光，心中有爱，脚

下有路，在人生的舞台上绽放出最耀眼的光芒！

【心理服务资源分享】

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.云南大学心理健康教育中心 AI 心理咨询平台



网页版网址：http://mhi-sei.ynu.edu.cn

AI 心理咨询微信小程序：

4.学校心理健康教育服务平台：

QQ 咨询：670781363；

心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219 室

心理咨询预约二维码：

来源/心理健康教育管理科
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