
【职业指导】

2021年3月25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

（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）

【职场分析】

拥有安身立命的“一技之长”
“人生境遇无常，须自谋吃

饭之本领；人生光阴易逝，要早
定成器之日期。”一个人靠一技
之长创造出的价值是在社会立
足的资本。不管在哪个行业，拥
有一技之长至少不会饿肚子，如
果这个一技之长是别人替代不
了的，那你就能立于不败之地。

小刘本科毕业半年多但仍
旧没有找到工作。在大学期间，
除了按部就班地完成校内的课
程安排，他没有任何社会实践和
实习经历。性格内向的他没有参
加学校的任何社团和其他活动
组织，也没有特别的兴趣爱好。
毕业后，小刘不知道自己想要做
什么，也不知道自己能够做什
么，寡淡的简历让他在校招中一
次次失败，招聘网上的海投也没
有收到任何通知面试的回音。分
析小刘的校内外经历就可以知
道，他在求职道路上最缺少的就
是“一技之长”。

受此困惑的不仅是像小刘
一样刚步入社会的青年，还有一
部分中年人，他们受阻于职场生
涯中的分水岭。很多企业想要吸
收新鲜血液招聘 35 岁以下的员
工，这是他们面临被失业的很大

原因，但是35岁对于一个人而言
正是处于各方面的巅峰状态，工
作经验就是他们的优势，能够认
识并发挥自己的长处，拥有别人
替代不了的能力，就能创造个人
价值。所以被失业的，往往是那些
没有一技之长的人。

成功的人往往拥有三个特
质：用学习改变命运、用善行改
变人生；能够知错就改、从善如
流；学一技之长、有人生目标。李
汝珍在《镜花缘》中说道：“凡琴
棋书画，医卜星相，如有一技之
长者，前来进谒，莫不优礼以
待。”说到书法就能想到王羲
之，说到文采就能想到李白，说

到医术就能想到华佗......由此看
来，一技之长是人安身立命必不
可少的。沟通能力，执行能力，策
划能力，写作能力......这些都能
成为你的一技之长。

很多人都知道“短板效应”，
却不知道“长板效应”。一个木桶
能够装多少水取决于最短的那
块木板，所以我们讲求要全面发
展“补短板”。但是随着时代的进
步，“短板效应”逐渐往“长板效
应”发展，当木桶倾斜的时候能
装多少水取决于长板，也就是你
最擅长的技能。一技之长的重点
在于“长”，代表着技能的壁垒性
的高低，也就是“核心竞争力”，
相比于弥补自己不擅长的“短
板”，精进长处来得更加有效率。

外界环境捉摸不定，人生的
境遇也非固定不变，唯有一技之
长能帮助你在任何时候都得以
立足。所以说，找到自己想做的
事情，选定方向，形成特长，在提
升了自己的同时又丰富了人生，
何乐不为！（徐汇职介 童金艳）

嘉定区嘉定工业区
“春风行动”小型招聘会
时间：2021年3月25日（周四）
上午 8：30-9：30
地点：嘉定工业区永盛社区
（福海路 800 弄叶城二街坊活
动广场）
附近交通：嘉定2路、嘉定5路
主办单位：嘉定工业区劳动保
障服务中心
承办单位：嘉定工业区永盛社
区居民委员会
主要招聘单位：上海丝舫国际
货物运输代理有限公司、上海
合道纸业包装有限公司、上海
如妍化妆品有限公司、上海众
筱实业发展有限公司、曼胡默
尔滤清器（上海）有限公司）、
玛埃特电子设备（上海）有限
公司、乔山健身器材（上海）有
限公司等10家企业。
主要招聘岗位：维修电工、实
验员、库管员、操作工、仓管物
流、人事行政、电子工程师、结
构工程师、会计、出纳、组装机
械技术员、组装电气技术员、
检验员、仓管、叉车工、新产品
项目管理等岗位。
咨询电话：69960031-122

【招聘会信息】

小王，成人本科学历,原本成
绩不错，但在中学时，父母闹离
婚，导致出现一些内分泌问题，
休学一年半，期间靠吃中药调理
身体，影响了自己的学习。中考
时，她的母亲鉴于不想给她更大
的压力，因此没有帮她填写高中
学校的志愿，但其实她的成绩已
达高中录取分数线，最终进了商
务英语专业的中专。中专毕业后
参加三校生考试，考取了应用英
语专业的全日制大专。在读大专
的过程中，她参加了某理工大学
本科的自学考试，专业为中英合
作商务英语。期间，考出大学英
语四级和六级。2018 年 6 月大专
毕业，2019 年 6 月自学考本科毕
业，并取得学士学位。

2018 年 6 月大专毕业后，考
虑当时自己本科还未毕业，工作
日晚上要去大学上课，所以在某
英语教育机构做兼职。2019年6月
取得本科学历后，想着自己往幼
儿教学方面发展，兼职就一直做
到2020年1月份结束。疫情发生
以来，小王一直在家找教育培训
方面的工作。目前她不太愿意与
他人交流、又十分在意他人对自
己的看法，还经常担心自己不能
很好地完成任务。

必须肯定小王之前的努力
和成长，及在当时休学一年半的
困境下，一路进行中专、大专、自
学本科的学习，实属不易，说明
其有自己的优势与学习能力。这
为今后求职奠定了较好的基础。
目前她能将专业与工作紧紧相
关联，这点是非常好的，说明她
的目标也非常清晰。

【优势分析】
1、积极求职的意愿和态度，

有强烈的求职意愿，目前每天也
在网络上求职，投递一些简历。
2、具有英语的读写听说能力——
考出英语四级和六级，具有一定
的英语读写听说能力，为其求职
教育培训机构方面的工作打下

良好的基础。3、具有一定的学习
能力——在大专期间，参加某大
学的自学考，并顺利通过，说明
其具有很强的自学能力和较高
的自我要求。

【劣势分析】
1、缺乏正式工作的经验——

大专、本科毕业以来，就在一家
教育机构从事兼职的工作。由于
是兼职的工作，每周只需工作两
三天，所以没有正式工作的经验。
2、缺乏一定的就业资源及支持——
家庭结构相对比较简单，鲜有外
界的就业资源和支持，需要其自
己付出努力。3、对职场具有一定
的负面想法——因为从小的经
历，把社会看得比较负面和阴
暗，这些并不利于其在职场方面
的发展。

【建议】
1、调整好心态，积极面对求

职。尽管小王的成长过程中，父
母的离异给她的身心都造成了
伤害，但是要勇敢地从这个阴影
里走出来，走向自己的光明人
生。2、建立自信，提升职场交往的
能力。无论做任何事，我们自己
都不相信自己，那谁还能相信你
呢？3、多渠道求职。可以在我们的
官网“上海公共招聘网”和其他
的招聘网站自主求职，也可以关
注我的微信公众号“青年乐业起
点”和“乐业上海”。同时，我们也
会给予匹配推荐。

【后续跟踪】
小王最终找到了一份英语

教育机构的全职工作，考虑她的
工作对象是幼儿和儿童，所以建
议她今后的负面想法应该减少，
要多微笑，要用更乐观积极的眼
光去看待这个社会和自己的生
活，只有这样小朋友才会喜欢
她，才会喜欢来机构上课，这样
做不但有利于自己的工作，也对
其个人的心态大有好处。她表示
认同，接下去会好好工作。

（徐汇职介 汤桢慧）

小 王 求 职 记
【职场点拨】

做一个求职者求职道路上的“拐杖”

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。

单位名称

中国人寿保险股份有限公司
上海市分公司静安江宁路营销服务部

上海佳禾国际物流有限公司

岗位名称

销售总监（国有）

法语翻译

招聘人数

10

2

年龄要求

22-50岁

24-26岁

文化程度

高中/中专/
技校

大学专科和
专科学校

周一在上班期间，接到一陌
生电话。接通后发现是钟楼居委
会就业援助员小顾。小顾电话里
沟通她们小区有个刑满释放人
员，男性，年龄在40多，身高1米
70多，离异，没有子女。想要我们
职介推荐一份工作给他。电话里
小顾也蛮着急的，意思年前想让
他上班，还介绍这位有救生员证
书，但是证书没有年检过期了。
我问了小顾是不是他本人也很
急于找工作，并把我们职介的联
系方式给了小顾，让他自己打电
话或者到我们大厅求职比较好。

周三中午快下班的时候，有位
跟小顾描述的一样的中年男性来
到我们职介大厅。这位求职者面部
表情很严肃，填写求职登记表的话
也是有问必答的那种。在填写技能
证书这一块的时候，他问我要不要
把过期的证书填写上去，我大概也
知道他是小顾介绍过来的。他姓

周，我们就叫他周师傅。先问明他
是不是小顾介绍过来的，周师傅说
是的。他本人很想找一份来养活自
己的工作。街道的领导对他也蛮关
照的，主动提出帮他找工作，但是
街道介绍的工作都很普通，而且都
是12小时制的。他希望找一份8小
时制，双休的工作。

周师傅也蛮健谈的，他对自己
刚刑满释放也不顾忌，但也不解
释自己获刑的原因，在本人不想
多谈的方面，我们也没去多问。

首先跟他说明，他想做体育
馆的救生教练的话，我们职介这
边无法帮他，因为疫情期间朱泾
这边的体育馆都是在网站上自
己发布招聘信息。像他这类情
况，自己可以试着在网上求职。
在现场我们帮他申请个人登录
密码。帮他下载上海人社APP，得
知他以前在单位上过几年的班，
现在又没有任何收入，在得到他
本人同意的情况下，又帮他打电
话给社区服务中心，让社区服务
中心查了一下，确定他还有六个
月的失业金可以申请。失业金目
前是每月1895元，还有医保可以
开通。周师傅本人还是挺高兴
的。接着让周师傅扫描“金山就

业”网的平台，主要介绍该平台
每周会定期发布整个金山区的
招聘岗位，上面直接有单位的联
系电话和地址，他也可以直接跟
单位人事联系。然后又介绍了一
下朱泾周边的工作岗位，像他这
个年龄段招的一般都是操作工，
也有 8 小时制的，告知他我们职
介会帮他留意。还有我们朱泾和
朱泾周边企业有个人事群，我们
到时会把周师傅的简历职介发
布在人事群，如果有陌生电话打
来，让周师傅留意。最后帮周师
傅介绍了疫情后我们职介的面
试会，一般在年后会有一场大型
的招聘会，企业参加的人数比较
多，到时我们会通知他来参加。

结束这次的求职登记。以前
通常觉得刑满释放人员有可能
强势或者自卑，两极分化很厉
害。但是接触下来，每个人有每
个人的特点。希望周师傅放平心
态，做好自己，也能收获一份自
己满意的工作。

（金山区就业促进中心朱泾
分中心 夏英英）


