
2020年11月12日444 人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障人力资源社会保障特约编辑 高 菲

上海市人力资源和社会保障局宣传教育中心 发放对象：从事人力资源和社会保障工作人员等 发放电话：62748577－ 1015 印刷：上海界龙中报印务有限公司 印数：10 万

来 自“ 上 海 公 共 招 聘 网 ”的 推 荐 岗 位

【上海公共招聘信息】

注：1、以上所列的各推荐岗位，建议你登录上海市人社局官网（http://rsj.sh.gov.cn）的“上海公共
招聘”特色专栏查询。2、此处刊登的招聘信息可能会有变动，请以上海公共招聘特色专栏即时发布
的信息为准。3、在上海公共招聘特色专栏上提交简历、参与应聘需先到上海市人力资源社会保障部
门所属各区职业介绍所（详情可登录上海公共招聘特色专栏查询）申请求职密码，如需进一步咨询
欢迎拨打12333上海劳动保障热线。

（接上期）
指导建议
一、认清兴趣本源，提升自我

效能感
兴趣是指人们对某件事物或

某项活动存在的求知欲，从事这
种活动能够引发精神或物质上的
满足。社会认知生涯理论认为，一
个人的兴趣形成主要取决于两个
因素：一是“自我效能”，即完成某
一特定类型任务的信心，如果一
个人做什么事情都觉得自己能做
好，那么就会对这件事情有更强
烈的兴趣；二是“结果期待”，即做
完这件事情以后，得到什么样的
结果。如果得到的是一个让人满
意的回报，那么对这件事情的兴
趣就增大；反之兴趣就会减退。

小张尽管早有职业“理想”，
怀有对于教育媒体类职业的情
怀，充满憧憬，但是知识技能储备
不足，缺乏相关经验，无助、无能
感让她倍感焦虑和压力，影响了
她的“自我效能”和“结果期待”，
损伤了她对教育媒体的职业兴

趣，仅仅半年时间，职业“兴趣”变
成了“无趣”。

如果小张能主动向老员工学
习，努力积累经验，提高“自我效
能”和调整“结果期待”，运用一定
的方法和工具对自己做个客观的
评估和认识，对公司的性质、岗位
的要求做个全面的了解和消化，
给自己及时“充足电”，如专研市
场营销实战案例，学习相关软件
知识应用等。经过一段时间的磨
炼和自我成长，小张的职业兴趣
才会具有针对性和可持续性。

二、学会调整心态，激情与压
力共舞

认知心理学指出，人们对事
件的情绪和反应不是事件本身，
而是我们对事件的认知和诠释。
职场中新的项目和任务无处不
在，面对没有人做过的项目，想要
做好，压力自然会有的。职场人要
学会承认、接纳这种现象的存在，
用期待进取的心态消除外在压
力，更多地转移到增强内在抗压
能力上。

通过沟通交流，原本一味抗
拒而选择逃避的小张心情舒畅了
许多，她领会并意识到，在任何工
作中压力虽无处不在，但只要能
学会让压力赋能，勇于迎接挑战，
压力就会转变为激情，兴趣也依
然可以保鲜。上述的咨询也使小
张很快明白了自己困惑的症结所
在，情绪从“绝望”重新又燃起了

“希望”。
心情舒畅的小张又可以挽起

袖子加油干，她决定主动补齐自己
的短板，挖掘自己的潜力，积极迎
接新的挑战。当人们学会与压力共
舞后，就会减少抗拒、逃避的情绪，
因为我们每个人都是一座待挖掘

的宝藏，在职场上让“兴趣”含苞欲
放，最终一定会修成正果！

（虹口就促中心 贺梅）

单位名称

上海烁逸电子科技有限公司

上海强凌电子有限公司

上海胜速通信器材有限公司

上海实化劳务咨询有限公司

岗位名称

装配电工

检验员

电信服务人员

操作工

招聘人数

5

10

8

6

年龄要求

19-40岁

18-45岁

23-40岁

21-40岁

文化程度

高中

高中

高中

初中

案例：
小范：34岁，本科学历，曾在

新加坡留学几年，回国后一直在
世界 500 强企业做行政秘书工
作，但因为工作压力太大，出差太
多，上班路途遥远，所以辞职。

本以为凭着之前经验积累，
再找份合心意的工作不难，结果
碰上疫情，找工作四处碰壁。现在
想找一份稳定一点、离家近点的
工作，在薪酬上要求也不是很高，
之前去应聘国企类的职位，都因
为年龄太大而被拒。

针对找工作屡屡受挫的情
况，小范找到我们，希望得到我们
的帮助。

分析：
通过本人描述，了解到小范

之前的职业经历还是可圈可点
的，出于各方面原因不得不换工
作，但受年龄的影响，在很多职位

面前只能“望洋兴叹”！考虑
良久才把找工作的方向放在
国企。殊不知，国企岗位多半
是“僧多粥少”的典型性代
表，近似于千军万马过独木
桥，所以碰壁在所难免。

再与其进一步深入攀
谈，了解到她之所以选择国
企是觉得工作稳定、体面
些，与之前比不会有太大的
落差，在朋友面前不会伤面子，对
自己对家庭也有个交代，完全没
有想到以自己目前的情况，找这
类工作会这么难。

整个沟通指导过程给小范充

分表达内心感受的机会，包括各
种不良的感受。在她叙述过程中，
没有轻易地做出分析判断，而是
真诚地倾听。

通过分析我们可以看出，小
范有以下优势：

1.就业意识强，能积极主动
求职；

2.态度谦虚，能主动咨询意
见并听取劝告加以改正。

她的劣势主要有：
1.职业定位模糊，对自身没

有进行过职业规划和设计，缺少
对职业发展方向的清晰判断；

2.找工作一直受挫导致面试
信心不足。

指导：
针对小范的实际情况，帮助

其分析自身的优劣势，并且从个
人兴趣、性格和经历方面考虑，以

及她对工作最看中的是自身价值
的体现，且本人性格开朗，古道热
肠……基于这些综合因素,我们
给她介绍了社工工作。果不其然，
发现小范对社工工作有浓厚兴
趣,喜欢并且愿意去尝试。因此，
建议她关注一下“上海社会工作
者招聘”公众号，及时了解社工招
聘考试，积极备考迎聘。

针对小范实际情况给予以下
建议：

一、注重自身需求，要对自己
做出正确评估。在找工作之前先
考虑你自己想要什么，而不是考
虑别人想看什么。职业生涯首先
要关注的是自己，只有认识自己，
了解自己，才能对自己的职业做
出正确的选择，才能选定适合自
己的职业生涯发展路线。

二、认清就业形势，面试前做
好充分准备。尽力做到应聘的岗
位符合自身特点，多参加面试，不
要怕失败，特别是今年就业形势
严峻，难是必然的，你难大家都
难，不能因为几次的失败经历就
丧失对自己的信心，要不断总结
提高，及时从失败的阴霾中走出
来，有了坚定的信心就是迈向成
功的开端。（静安职介 马倩茹）

【求职驿站】

职业转型——选对方向很重要

【职场问答】

○问：我在本市一家事业
单位工作已有10多年了，一直
是派遣身份。请问同一单位工
作超过10年，是否可以直接转
为事业编制？

●答：除国家政策性安置、
按照人事管理权限由上级任命、
涉密岗位等人员之外，本市事业
单位新聘用工作人员，应当面向
社会公开招聘。

○问：我之前在上海工作
的时候缴纳过社保，现在辞职
回老家了。请问之前缴纳的社
保个人部分可以提现吗？

●答：不能提现。但可以办
理养老保险个人账户跨省市转
移手续。如需办理转移手续，请
执身份证至就近区社保中心或
街（镇）社区事务受理中心的自
助查询机打印基本养老保险参
保缴费凭证，然后凭身份证和缴
费凭证到新参保地或户籍所在
地社保经办机构申请办理。

○问：本人 2019 年博士
毕业，为认证中级工程师，需
要准备哪些材料？对高级工程
师的评定，又有哪些规定？

●答：全日制学习后取得
博士学位，在本专业或相近专业
技术岗位上工作，经考核符合任
职条件的，可聘任中级专业技术
职务，由单位填写《专业技术职
务聘任表》作为聘任依据。关于
高级工程师的申报，详见上海人
力资源社会保障网“信息公开”
的“职称专家”专栏。

当下，要得到一份称心如意
的工作，绝非易事。

无论你是从象牙塔中展翅欲
飞，还是不喜欢现在的工作想换
个环境，当你在四处出击求职的
时候，请注意应聘中的几个环节。
■应聘之前先做好充分的准备工作：

1、写好简历很重要，但要避
免一份多投。现在许多毕业生存
在一种“通病”，就是简历写得太
通用化，不够具体，缺乏可靠的依
据和说服力；而且一份简历打天
下，遍撒式投放给许多公司。

2、求职目标要明确，不能抱
碰运气想法。不少毕业生在应聘
之前并没有明确的目标，对于自
己想要就职于哪个行业、哪家公
司，及选择这家公司的原因并没
有充分的理由。对所应聘公司和
岗位不甚了解，应聘公司当然对
你也留不下深刻印象。
■获得面试机会要做好面试的功课：

1、自我介绍是重要的“自画
像”，是绝大部分面试不可或缺的
开场白。在进行自我介绍时，要表

情自然，面带微笑；注意口语化表
达，防止书面化语言；说话的条理
要清晰，简明扼要，层次分明。

2、求职应试要了解所应聘职
位的工作职责，任职应该具备什
么样的资格。不要局限于用一两

个字回答考官的问题，不要突然
打断对方的说话，不要说没有事
实根据的大话。面试时可以用问
题加以证实了解到的信息，如果
对方的回答让你意识到了解的信
息有误，那么必须对谈话内容进
行及时的调整。

3、事前最好导航一下面试地
点，优先交通工具，做到守时要有
适当提前量；面试时的衣着、肢体
语言、面部表情、仪态和手势等，

都会受到面试方的仔细观察，所
以要自始至终保持一种积极、肯
乐观的精神状态。
■做好面试结束后事宜也很重要：

1、在面试后的一二天内，可以
给某个具体招聘负责人写一封短
信，感谢招聘方给予应聘机会和周
到的接待。感谢信应该简短地谈到
你对公司的兴趣，你有关的经历
和可以成功帮他们解决的问题。

2、如果两星期之内没有接到
任何回音，你可以给主试人打个
电话，问招聘工作“是否已经作
出决定了？”这个电话可以表示
出你的兴趣和热情，还可以从对
方的口气中听出你是否有录用
的希望。

（嘉定 新成）

【求职技巧】

应聘面试技巧都掌握了吗？

【招聘会信息】

























2020年江桥镇金秋招聘月现场洽谈会
时间：2020年11月13日（星期五)）下午1：30—3:30
地点：江桥镇华江路129弄市民广场
附近交通：740、江桥1路、江桥2路等
主要招聘单位：上海机床电器厂有限公司、上海张裕酒业营

销有限公司、上海连成（集团）有限公司、上海元峰实业有限公
司、穆尔电子元器件（上海）有限公司、上海好德物流有限公司、
上海兴长活性炭有限公司、上海申苏环境科技集团有限公司、上
海康德莱医疗器械股份有限公司、中国邮政集团有限公司上海
市嘉定区分公司等。

主要招聘岗位：销售助理、仓
库统计员、车间副主任、成本会计
主管、法务主管、电商专员、行政
人事经理、电焊工、气割工、体检
护士、前台接待员、文员、生产计
划员、天猫客服、出纳、热处理工
程师、锻工、叉车维修业务员、投
递员、激光切割操作工等。

【区域亮点】

集聚正效应 共画同心圆（上）
案例背景：
小明，男，25岁，是名中度智障

患者，能进行简单的语言交流。尽管
如此，在父母的督促和教育下，仍然
积极上进，经过刻苦努力，取得初级
厨师证，获得一技之长。毕业后，一
直在一家披萨连锁店里从事简单的
配菜和配饮料方面的工作，今年年
初由于新上任的门店经理对残疾人
的不屑，小明考虑重新换一份工作。

案例回放：
小明是通过其亲戚委托介绍

到职介所的。乍一接触，职业指导
老师就知道他是一个乖巧听话、
思维敏感的大孩子；似乎声音稍
微大一点，他就会惴惴不安。大概
在以往的经历中曾
因为自身不足遭到
社会上一些歧视和
嘲笑，因此对外来人
会有防范心理，表现
为自我封闭，难以和
社会人进行正常交
往。在家庭中他又处于“另类保
护”的状态，因此对家里人他无限
信任以至于依赖，教育、就业等人
生大事均听从父母的安排。

然而为了保护小明的自尊
心，一直以来，父母都小心翼翼地
让孩子接触社会，一旦发现周围
有任何抵触情绪，就立即让孩子
保持距离。例如当门店经理有点
言语挤兑时，他们马上考虑让孩

子换工作；再如，他们对工作时
间、内容、地点等都没提任何要
求，而是特别强调用人单位对小
明态度要宽容，怕伤孩子自尊心。
父母的过度保护，在一定程度上
影响了小明走出家门自强自立。

案例难点：
多年来，虽然国家已出台了

一系列关于残疾人就业的政策和
规定，但是如何加大对残疾人就
业的扶持力度，鼓励残疾人自主
择业、稳定就业，依然是就业促进
工作的一个难点。本案例中小明
求职中遇到问题，就反映了目前
残疾人的就业困境。

1、从个体因素看，残疾人除
了身体障碍，更重
要的是存在自卑
和依赖心理。由于
自身缺陷，他们在
对外交往中和正
常人相比存在许
多不便，同时社会

上一些人对残疾人存在偏见，导
致残疾人心思比正常人更敏感，
也更脆弱。小明对指导老师自我
封闭和防范的表现就源自于他的
自卑心理，他清楚地知道自己的

“与众不同”。也是因为这点“与众
不同”，他在出行、生活和工作中
极度依赖父母的判断，不能很好
地融入社会。 （未完待续）

（闵行就促中心 黄佳萍）


