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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）

【求职技巧】

面试的时候该注意什么

浦东上钢新村街道
春季综合招聘会

时间：2021年4月16日（星期五）
上午9：30—11：00
地点：昌里路335号（上钢街道
社区事务受理中心广场）
附近交通：公交 604、871、1131
路、地铁8号线、13号线等
主要招聘单位：索迪斯中国有
限公司、上海维音信息技术股份
有限公司、上海汉启通信设备发
展有限公司、上海津村制药有限
公司、上海竞佑智能工程有限公
司、上海迪士尼度假区等。
主要招聘岗位：水电工、空调工、
汽车维修工、财务出纳、会计、消
控操作员、厨师/厨房助理、餐厅
服务员、设备维修技术员等。

【招聘会信息】

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。

一、面试一定要注意着装要
求。还是社会菜鸟的时候一般不要
掉以轻心，还是正装出席比较保
险，有一些社会经验了，面试不是
菜鸟职位的时候，根据企业文化可
以不穿正装穿休闲商务也可以。

二、守时，一定不要迟到。提
前10～15分钟到面试地点。如果
因为交通等特殊原因导致迟到
的情况，一定要及时联系HR。

三、开始面试的时候，一定
要和面试官有眼神交流。不要死
死盯着，也不要一直埋着头。记
得要尽量面带笑容。

四、回答问题的时候一定要
有逻辑性和条例，做到简短易
懂，不要说得长篇大论。举个简
单的例子，对方问你为什么想进
这个公司？你回答的时候可以先
说：这家公司吸引我的地方有 3
点，第一点……第二点……第三
点……先说大纲，再一条条稍作
补充说明。这样，听的人也可以
听得很轻松，很清晰，不会觉得
听得云里雾里。这个能力需要自
己在私底下多训练。逻辑性大概
就是做到说的个人观点和列举
的具体例子一定要相互呼应。比
如自己说是因为想要更多的成

长空间，更多的挑战才想跳槽，
但是之后又抱怨说现在的公司
太累太忙，想换一份工作生活能
够平衡好一点的工作，就会给人
一种有点前后矛盾的感觉。

五、假设面试的时候面试官
提了一些自己没有事先准备好
的问题。这种情况也不要慌，要
面不改色，但是还没想好如何回
答的情况下可以针对面试官的
问题反问几个问题，面试官回答
的时候，给自己争取一些思考的
时间。对于自己是在不知道的专
业，技术问题，也不要瞎掰，诚实
地说经验不足，对这个问题不太
了解，可以让面试官告诉你。瞎

掰，大概率被拒。没听懂的问题
一定不要硬着头皮答，让面试官
再重复一遍就好了。

六、面试官有的时候会问你
“觉得自己最大的缺点是什么”这
样的挖坑问题。这个问题千万不
要答的太耿直了。一定要说一个
看起来是缺点但是其实可以理解
为优点的“缺点”。例如：我的缺
点是有时候太过于担心，过于强
迫症了。任何重要的问题细节都
需要反复确认很多次才放心，搞
得自己心累，周围的人也可能会
烦。这个看起来是缺点，但实际上
是工作当中，尤其是和技术相关
的工作特别需要的一个工作习
惯，所以会变成加分项。如果你就
说“我早上总是起不来，容易迟
到，或者容易健忘”，这样特别诚

实的“缺点”那估计被淘汰的可能
性很大。另外跳槽理由也是个很
可能跳坑里的问题。一定不要过
多抱怨现在的公司不好的地方，
尽量说一些正面的理由。就算自
己很假，也记住不要说现在这家
公司或者上司的坏话。抱怨过多
了会被视为思想消极悲观的人，
那也是大概率被拒。

七、一般面试的时候会让你自
我介绍，大概准备1分钟左右就好
了。有工作经验的直接重点介绍工
作经验，大学学的什么，参加了什
么社团活动就不用介绍了。介绍的
时候尽量委婉地强调一下你和应
聘职位相关的一些工作经验。

八、面试完了一般2天至1
周之内会出结果。个人经验是如
果通过了，会很快联系你；如果
没通过，一般等的时间会长一
些。但是也不是绝对的。

面试宝典在手，望你牢记在
心，勤加练习，早日傲视群雄，如
愿入职心怡的应聘岗位。

（长宁 龚琴琴）

















































 

【职场点拨】

究竟是什么困住了我们（中）

【求职驿站】

请谨慎对待职业选择
案例背景
小杨，1996年出生，中专轨

道交通专业毕业，毕业后直接
到地铁站从事客运管理员的岗
位工作，与其所学专业对口。但
在地铁站工作了一段时间后，
小杨表示不喜欢这个职业，于
是未多加思索便裸辞了，并试
图找一份有些挑战性的工作，
可在缺乏其他专业知识和相关
工作经验的情况下，他在求职
过程中吃了很多闭门羹。

案例分析
小杨觉得地铁站客运管理

员的工作很枯燥，当初是因为正
好专业对口且相对稳定才选择
了这份工作，实际上不符合他自
己的职业意向。

小 杨 是 个
思想独立、行动
力强、追求挑战
的人，不喜欢机
械重复性的工
作。根据小杨的
性格特点推断，
他可能确实不适合地铁站客运管
理员这类一成不变的工作环境。

职业指导师告诉小杨，求
职前一定要找准自己的职业定
位，如此才能找到明确的人生
方向，在将来的工作中才能持
续发展和有提升的空间。

指导建议
小杨有比较远大的职业理

想，但因职场新人的短板使其
在求职市场中缺乏竞争力。其
实，小杨一直在通过不同渠道
获取应聘机会，可见他的就业
意愿是比较迫切的，然而数次
应聘均以失败而告终，说明他

在职业定位、面试技巧等方面
可能存在一定的问题，所以我
们可以尝试从以下几点来帮助
他。

一、规划职业生涯，明确择
业方向。

在缺乏理性的选择和思考
下，很可能导致盲目地为了找
一份工作而找工作，正如案例
中的小杨这样。所以只有先做
好自己的职业规划，才能有一
个明确的择业方向。

二、提升专业技能，拓宽就
业渠道。

小杨目前正利用业余时间
在读大学专科工商管理专业，
在努力提升文化水平的同时，

也建议他多掌
握一些其他相
关专业的技能，
有助于提高自
身的求职竞争
力，为将来就业
提供更多的机
会和可能。

三、学习面试技巧，调整求
职心态。

建议小杨可以在家对着镜
子锻炼口语表达能力，平时积
极参加社区组织的就业培训指
导、心理咨询讲座等活动来提
高自己的面试能力，并保持积
极乐观的求职心态。

机会属于有准备的人，在
机遇来临之前应做好充分准
备，才不会遗憾错失良机。同
时，要保持一颗积极向上的心，
信心满满地朝着目标前进，相
信自己一定会收获成功。

（嘉定就促中心 张洁）

嘉定江桥镇
春季专场招聘会

时间：2021年4月16日（星期五）
下午1：30—3：00
地点：江 桥 镇 华 江 路 129 弄
5 号楼东大厅
附近交通：公交 740 路、江桥
1路、江桥2路
主要招聘单位：上海政均电子
科技有限公司、上海畅崎网络科
技有限公司、上海语晖信息科技
有限公司、上海连成（集团）有限
公司、上海领怡贸易有限公司、
拓帕实业（上海）有限公司等。
主要招聘岗位：财务主管、销
售代表、电子商务客服、美工
设计、餐厅服务员、网络推广、
加工中心铣床学徒工、仓库管
理员、计划员、采购员、美工、
电工、钳工等。

单位名称

上海成功置业发展有限公司

驰大数据科技股份有限公司

上海松川远亿机械设备有限公司

岗位名称

CRM、ERP销售

数据分析

机械工程师

招聘人数

5

6

8

年龄要求

25-35岁

25-40岁

25-45岁

文化程度

本科

大专

大专

（接上期）
当我们遭遇挫折时，出现一

些消极的解读方式很常见，但是
并不表示这是正确的。

等我们的情绪稳定后，一定
要意识到这种想法可能是错误
的，然后多问自己几个为什么。深
挖出这些解读背后的假设：为什
么自己大老远去面试了，公司就
应该录用我？这里是不是有一种
假设：面试了就应该要录用。这种
应该的想法是不是太自以为是
了。为什么不录用就代表自己很
差劲，就意味着再也找不到工作
了。这里是不是有一种假设：失败
就意味着差劲，意味着没用。

这些想法是不是太片面了？众
所都知，失败是成功之母，多少成
功人当年也经历了很多失败，甚至
功成名就之后也有可能失败。

当我们深挖出这些消极解读
方式背后的错误观念后，我们就
可以用更客观、积极正向的想法
取代它们。比如：感谢单位给我面

试机会，说明我的条件还是有可
能找到工作的。即使这次不成功，
但也算体验了一下面试，也是收
获，下次就有经验了。面试不成功，
并不代表我不行，只能说明这个岗
位不适合我，但一定有适合我的岗
位。有了这样积极的解读方式，我
们就会总结经验，吸取教训，调整
做法，积极地寻找下一个面试机
会，成功就业的概率会大大提高。

由此可见，当我们感觉自己
被某件事困住的时候，一定要警
惕，我们究竟是被什么困住了，深
挖出背后的错误观念，才能真正
在根源处解决问题。

在《思维改变生活》这本书
里，作者列举了最常见的错误的
观念，可能会帮助你反思一下自
己的内心深处错误的假设，比如：

“我的表现必须永远完美。
我应该永不犯错。
我应该总是高效率地利用

时间。
我做任何事情都应该迎刃

有余。
我的生活应该无忧无虑。
我受到的待遇应该总是公

平的。
我应该总是能够控制生活中

发生的事。
别人应该总是去做正确（我

认为正确）的事。
别 人 应 该 喜 欢 我 ，赞 美

我……”
《少有人走的路》这本书正文

第一句话就是“人生苦难重重。这
是个伟大的真理，是世界上最伟大
的真理之一。它的伟大之处在于，
一旦我们领悟了这句话的真谛，就
能从苦难中解脱出来，实现人生的
超越。”其实，当我们能够真正意识
到并接纳这个世界是不完美的，每
个人也都是不完美的时候，我们的
很多困扰就消失了，就会对这个世
界、对他人、对自己多一份宽容和
理解。在这份宽容和理解的基础
上，我们反而能生出很多面对困难
的勇气。 （未完待续）

（虹口就促中心 茅一君）

？


