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（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）

职场PUA：
前火箭少女队长Yamy的一

则微博音频，把“职场PUA”这个词
顶上了热搜。在曝光的这段录音
中，她的老板徐明朝用尽所有侮辱
性的言语，全方位贬损了这个年轻
女孩的外貌、衣品和专业能力。

那什么是“职场PUA”呢？就
是职场中上级对下级的精神控
制。来自恋爱的“泡学”，职场上
只是换了对象，即领导精准打击
员工的自信，以达到从精神上控
制员工的目的。

案例背景：
最近就接待了这样一位求职

者，说自己似乎遇到了“职场PUA”。
晓晨在一家知名外企任职。

由于疫情的关系，市场环境特别
不好，公司业绩严重下滑。大家
其实都有些焦虑情绪，尤其是他
的部门经理，不停地给他们灌输

“今年市场环境不好，到处都在

裁员”“如果失业了
再找工作，收入肯
定会大幅下降，甚
至找不到工作，你
们一定要珍惜现在
的工作”……不会
好好说话，善用挑
刺和反问的语气，
经常让别人难堪。
晓晨抱怨说每天都
沉浸在一种负面、
压抑的情绪中。为了避免被淘
汰，他的经理还鼓动下属多干
活，随时微信布置工作任务，周
末和节假日也从不放松，美其名
曰“体现价值”。

案例分析：
那晓晨是不是真的遇到职场

PUA了呢？如何识别“职场PUA”，
又如何保护自己的权益呢？

“职场 PUA”一般具有两种
行为特征：伪装性和行为否定。
比如在领导否定你之后，是否给
出了改进建议，如果他提出了改
进建议，你的工作在不断改善，
虽然有时会打击你，但他是负责
任的。如果只是否定，并带有负
面情绪，没有任何建设性意见，
那一定是有问题的。

网络上，看到 Yamy 被辱骂
后选择了一走了之，当然很爽。但
大多数员工并没有那么潇洒。晓
晨也承认，虽然无数次想过辞职
不干，但最终没有鼓起这个勇气。

我和晓晨分析说，如果严格
对照“职场 PUA”的行为，可能
80%的管理者是“PUAer”。很多管
理者自己并不知道什么是“职场

PUA”，只是用认为合理的方式
在管理员工。比如晓晨的经理，
据他描述是一位中年女性，工作
近 20 多年才做到部门经理的岗
位。对老板和其他部门提出的建
议几乎是照单全收。

换位思考，在普遍对大年龄
女性有些歧视的劳动力市场里，
她的价值又有谁来证明呢？她不
清楚“职场PUA”的手法之一是：
制造焦虑，压榨员工的产出。对
她来说，这只是她的职场生存之
道；其实质是她的管理能力还有
欠缺。也许最初的表达没有恶
意，但在情绪或性格的催化下，
最终成了“恶”的表达。

指导建议：
在不能说走就走的情况下，

我给了晓晨几点温和建议：
1、暂且适应环境，以更宽容

的心态去面对不完美的领导。
2、有能力，就帮助力挺领导，

争取他对你改观；能力不够，工
作就要多留心；领导贬损你时，
可适当表达意见。

3、从内到外地强大自己。参
加有利于提升自己的培训，积累
职场人脉。克制隐忍，蛰伏以待
凤凰涅槃。

职场不易，我们要认真工
作，也要捍卫尊严。然后学会用

“善”的方式表达善。
（黄浦职介 金妍）

【职场点拨】

你是否遭遇了“职场PUA”?

【职场问答】

○问：外地人在上海灵
活就业，可以个人缴费参加
社保吗？

●答：根据《上海市人力
资源和社会保障局关于本市
灵活就业人员参加本市城镇
职工基本养老、医疗保险若
干问题的通知》的规定：灵活
就业人员是指具有本市户
籍，男性未满60周岁、女性未
满 55 周岁，从事有合法经济
收入的自雇人员、无雇工个
体工商户、未在用人单位参
加基本养老、医疗保险的非
全日制从业人员以及其他灵
活就业人员。另外，本市户籍
人员的外省市配偶，在本市
灵活就业并有合法经济收
入，男性未满60周岁、女性未
满55周岁的，可参照执行。

○问：女职工的产假遇
上元旦和春节，是否可以顺
延假期？

●答：产假按自然日计
算，生育假（30 天）一般应当
与产假合并连续使用（包括
双休日）遇法定节假日顺延。

○问：因疫情延迟复工
期间的员工工资是否需要由
企业全额发放？

●答：《关于应对新型冠
状病毒感染肺炎疫情实施支
持保障措施的通知》明确规
定：“对于在延长春节假期期
间提供正常劳动的职工，企业
应安排补休或按规定支付加
班工资。企业因受疫情影响要
求职工推迟复工，在一个工资
支付周期内的，应按劳动合同
规定的标准支付职工工资；超
过一个工资支付周期的，支付
的工资不得低于本市最低工
资标准”。因此，受疫情影响延
迟复工的在一个支付周期内
应按劳动合同的约定的标准
支付职工工资。
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（接上期）
四、求职中同学间的攀比

心理要不得。有些毕业生是同
一所大学的同学，同时进入同
一家企业面试，不同部门岗位
不同，公司给的薪资也不同，薪
资的差距让有些同学心里很不
舒服。其实，类似这种同等资
历、同样经历，而工资差别巨大
的情况在职场是相当常见的。
这些求职者往往不知道用人单
位 并 非 以 学
校 的 出 色 表
现 来 评 判 人
才，并且每个
岗 位 的 薪 资
待 遇 确 实 有
差别，这些具
有 攀 比 心 的
求职者注定会心态浮躁。

五、眼高手低的心理要不
得。很多毕业生都希望能找到
一份有前途的工作，既轻松待
遇又要好。不是想去政府机关事
业单位、国有企业，就是想去大
型外资企业。因此他们在求职
时，会给自己设定很多“框框”，
如果企业满足不了他心里的条
件，宁愿不肯就业。这也是导致
求职失败的很重要的因素。事实
上，对于年轻人来说，哪有那么
多好的工作等着你呢，出来找
工作一定要脚踏实地。

六、“揠苗助长”的心理要
不得。如今走上工作岗位的毕
业生都会说自己的压力太大，

往往给自己设定过高的目标，
比如刚刚开始工作就已经规划
好3年之内要挤掉主管，5年后
成为总监，35岁之前要成为年
薪50万的职业经理人。为此他
们每天工作十几个小时，还不
惜花费几十万元读MBA，身心
疲惫，透支精力和财力，但最终
把身体累垮了反而适得其反。

七、多次面试失败的心态
失衡要不得。毕业生长时间处

于失业状态，
而 每 次 面 试
都碰壁，因此
心 态 上 多 多
少 少 会 产 生
一些挫败感，
原 本 就 不 太
自信的心态，

现在更加失衡。当面试次数多
了，总觉得竞争激烈，无形中就
感到自己没能力，即便对自己
能胜任的工作，也不敢当着面
试官的面大声说自己“没问
题”，而是说“应该行”。这样的
答复就显得自己特没有信心，
所以必须调节好自己的心态，
不要被自卑的心理所困惑。

总而言之，高校毕业生在
求职的时候，一定要摆正自己
的心态，不要想着能一步登天，
这世上没有那么好的事情，天
上还会掉馅饼。只有一步一个
脚印，脚踏实地地干，理想才会
化为现实，目标才会实现。

（金山就促中心 张哲斌）

【职场分析】

沟通——职场必备技巧
每个人都希望自己有良好的

沟通能力，尤其是在职场中，很多
时候就是沟通上出了问题，导致
工作无法进行。但是，怎样才算是
成功的沟通呢？只有当信息与感情
的传递和对方的反馈都一致和通
畅的时候，这才是进行了一次成功
的沟通。也就是说，沟通从来不是
单方面的事，人们互相表达，同时
根据对方给予的反馈去感受。

对每个人来说，他人都是一
面镜子，个人通过社会交往了解
到别人对自己的看法，从而认识
自我，自我评价加上他人评价，最
后形成对自己的完整认识。但过
于在意别人的看法和评价，总是
以别人的评价作为自我认识的基
础，而没有内在的自我评价，就会
过于敏感；别人对你的任何评价，

不管是赞同还是否定，也不管是
不是合理都会对你的情绪造成很
大的影响。

首先，要明白一个道理，没有
必要把别人的意见和态度看得过
于重要。因为，这种自己认为的其
他人的看法，在事实上往往是被
夸大或者是根本不存在的。心理
学家做过一个实验，在日常沟通
过程中，绝大多数人的注意力其
实还是在自己身上，而不是观察
和评价对方。想想在沟通过程中，
你会把注意力集中在对方身上超
过1分钟吗？你对对方的关注能持
续多久呢？所以你需要尊重自己
的价值观，做你自己真实的样子，
别被别人的价值观影响自己。

其次，要坚定一个信念，相信
自己可以并坚持自己正
确的思路和方法。针对
在日常生活中总觉得别
人说的是自己，总喜欢往
自己身上靠，或者总是一
味地顺从别人的想法而
委屈自己的这些情况，这
里教你一个办法，坚持按
照这个办法去做，相信你
一定能够感受到自己的变化：1、学
会欣赏自己，肯定自己的价值；2、
记下自己的小成就，做一个小的记
录，坚持记下去；3、学会拒绝，因为
前面两个步骤你已经在培养和肯
定自己，那么最后这一步你需要
把良好的感觉变为实际的行动。

最后，要养成一个习惯，沟通
的过程学会表达自己的感受、意
见和情绪。沟通中适时表达出内

心的感受，以及恰当的意见和情
绪，可以及时获得立竿见影的效
果；而且这种实践体验多了就会
形成习惯，所谓“习惯成自然”便
是这个道理。同时也要学会去辨
别对方的感受、意见和情绪，因为

沟通是双向的，只有正确地表达
自己，同时接受别人传递的信息，
这样的沟通才是有效的沟通。

诚然，在与人交往中,最有趣
的地方在于每个人都是不同的，
但这往往也是最让人感到无所适
从的地方。所以学会欣赏自己，尊
重自己，同时也尊重别人，这就是
良好沟通的开端。

（徐汇职介 张婉婷）

单位名称

上海元析仪器有限公司

上海群信软件技术有限公司

富士施乐有限公司上海分公司

上海恩梯恩精密机电有限公司

岗位名称

售后服务工程师

IT技术支持

技术支持工程师

操作工

招聘人数

10

5

10

10

年龄要求

21-30岁

20-38岁

20-40岁

18-40岁

文化程度

本科

大专

大专

高职

初入职场这七种心态要不得（下）


