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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）

【职场点拔】

你找得到理想心怡的工作吗？

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。

最近接触了不少辞职的朋
友，问他们原因，大多数人的回
答都是：那份工作太受委屈了。

“我的工作特别辛苦，每天
都要加班，工资还特别低；

我上一份工作的老板特奇
葩，三天两头发火，对大家特别
严厉；

我的那份工作太枯燥了，每
天都在重复机械的事情，看不到
自己的前景在哪里；

原单位每个人都觉得自己
的工作特别委屈，特别想辞职。”

●没有一份工作是不委屈的
很多年前看《艺术人生》，里

面有一期节目是朱军问刘若英：
“为什么你总能给人一种温和淡
定、不急不躁的感觉，难道生活
中遇上难题的时候，你不会很气
急败坏吗？”刘若英说：“那是因
为我知道，没有一种工作是不委
屈的。”

确实是这样的。也许我们每
个人做的工作内容不一样，辛苦

程度不一样，面对的压
力和困难就不一样。但
每个人的工作都会各有
各的难和苦。

做医生有医生的
苦。熬夜加班是常态，
高压工作，小心翼翼，
生怕出一丁点差错。手
术室里，一位医生为了
避免患者头部在手术
中晃动造成损伤跪地
扶着。而这一跪，就跪
了近20分钟，一台手术
下来，医生的膝盖和腰酸痛得不
行，双腿发麻，坐在椅子上休息
好一会儿才缓过劲来。

做老师有做老师的苦。看似
每天只有三四节课，似乎很轻松，

而事实则是老师课前要花很多精
力备课，课后批改作业，担心孩子
的心理状态和学习成绩。办公室
里，一位老师深夜还在为学生批
改作业，太累了就趴在桌子休息
一会儿，然后还得继续工作。

●没有一份工作是完全令
人满意的

经常有人说自己要找一份
喜欢的工作，所以当工作不符合
自己期望的时候，很多人的第一
反应是我要换一份工作。可是，
再换一份工作，情况真的会变好
吗？新工作就没烦恼了吗？

不一定。

朋友小新，原先在某公司做
销售，但他不是很喜欢，特别羡
慕电视台的工作，于是历尽艰辛
去了自己喜欢的电视台。可是到
了电视台之后才发现，自己曾经
很喜欢、在别人眼里光鲜亮丽的
工作，其实也有不为人知的苦。
要绞尽脑汁策划节目的内容，经
常在烈日当空或是大雨滂沱时
外出采访，熬夜参与后期制作更
是家常便饭。

每个人活在世上，都有自己
的使命和生活，都要承担属于自
己的那份苦和难，没有谁比谁更
容易或者更轻松。当你在工作中
想要放弃，或者感到很难的时
候，告诉自己：

●没有一份工作是容易的
生命中总有一段路是要靠

自己走完的，总有一段时间是
“含泪”的。

与其抱怨工作的苦，不如调
整好自己的心态，勇敢面对，咬
牙坚持。

当你逐渐学会了坚持、隐
忍、强大自己，你终究能穿过黑
暗，走过坎坷的路，收获你想要
的人生。 （徐汇职介 蔡坚）

【求职驿站】

如何克服面试的紧张情绪？

【案例背景】
在就促中心大厅，一场面试会

有序地进行着，突然一位二十来岁
的小伙子，神情紧张，满脸通红地
冲到我面前，希望得到我的帮助。

原来小伙子叫小张，今天是
请了半天假来参加这场面试会
的，但一进门发现面试的人超
多，由于来得稍晚，面试被安排
在最后几位了。如果按照这个速
度，等他面试完后再赶到公司上
班肯定是来不及的，他希望能尽
快跟公司的人事说明情况，想插
个队提前完成面试。

在小张说这段话时，额头上
已经在冒汗，简单的一段话，小
张说得尤为艰难，感觉人在发

抖，手与唇都在微颤，看
得出他非常的紧张。

【案例分析】
小张的状况让我很

是为他担忧，还没见到
面试官已经紧张成这样
了，真到面试环节那是
什么情况？真怕他会直
接晕过去，不必猜都能
知道面试的结果了。

人在面对未知的事情时，总
会或多或少出现一些紧张的情
绪，有些人会表现得很明显；有
些人会懂得如何掩饰，让旁人感
觉不到他的紧张感。

紧张情绪的发生往往是由于
我们没有充足的准备，想得太多，
又过于在意结果，没有良好的心态
等导致的。事后回过头来想，其实
整件事情并没有那么复杂，过于紧
张反而会让事情变得适得其反。

【指导建议】
一、做好充分的面试准备。面

试前要了解面试单位的情况，岗
位的信息和要求，当然包括提前
查好路线，有时间的可以提前踩
点了解情况。小张如果能提前到
场，面试的次序就会相应靠前，就
不会担心下午上班的问题，也会
有时间缓和自己的紧张情绪。

二、培养良好的求职心态。每
个职场人都不可能一次面试就会
成功，心想事成这样的几率实在
太小了。要正确地看待每次面试
的结果，从失败中分析自己的原
因，不断反省才能有所提高。

三、用深呼吸分散注意力。
人在紧张的时候，深呼吸是一种
非常有效的简易排解方法，同时
可以想些比较轻松的事情；不要
过多想面试中会出现的各种问
题，因为所想问题出现的概率并

不会很高。
四、把面试官当成普通人。

有些求职者在朋友中表现得会
非常自然，但一看到面试官就会
显得很拘谨。他们会感觉面试官
高高在上，一眼把自己看穿似
的，其实这也是一种不自信的表
现。不妨把面试官看成普通人，
或当成是你的朋友，这样想就没
那么紧张了。

过 于 紧 张 不 能 给 你 带 来
Offer，只会一次次的拖累你，让
你离成功越来越远。不如试试以
上建议，克服紧张情绪，让你发
挥出自己应有的实力。

（金山就促中心 袁永华）

【职场分析】

做好后疫情时代就业准备

新冠疫情把我们带进了非
同寻常的日子，疫情并没有随着
岁月的流失而消散，其影响的广
度还在持续扩散。面对疫情的反
复，社会秩序和经济运作始终都
绷着一根弦，就业形势也受到了
一定的影响。那么，在这种形势
下，如何转变就业观念，如何提
高就业能力呢？

一、认清就业形势，拓宽就
业渠道

受新冠疫情影响，2021年的
就业形势不容乐观。但机遇与挑
战并存，困难与希望同在，如果
我们不怕失败，不畏困难，勇于
尝试，敢于突破，相信在严峻的
形势下也能圆自己一个就业梦。

除了常规求职渠道外，疫情
期间我们可以更多地使用线上
求职，多关注相关微信公众号，
从职业指导和政府网站了解相
关政策，从“乐业上海”和所在区
就促中心及时获取招聘信息，及
使用微信小程序“乐业招聘会”
参加线上招聘会找工作。

二、转变择业观念，做好职
业规划

疫情条件下，所有人都承受
着不同的压力，国家和企业同样
如此，因为大环境的影响，一些
企业裁员、减薪或破产倒闭。作
为求职者要把心态放好，接受新
的就业观念，降低就业期望值，
只要是适合自己的，困难时期不
妨选择先就业后择业。

求职者应当从自身能力、专
业特点和岗位实际出发，调整择
业目标，不要好高骛远一心追求
高薪好待遇。同时也要客观现实
地看待就业过程中的失败经历，
及时总结经验教训，积极转变就
业观念，把眼光放长远才能更好
地把握好未来。

三、提高就业能力，提升核
心竞争力

“工欲善其事，必先利其
器。”日趋激烈的就业竞争归根
到底是综合素质和能力的竞争。
认识自己的性格特点，正确了解
自己的长处与不足，尽早明晰自
我定位，加强学习以精进自己的
专业，着力提升自己的职业素
养，有效提高核心竞争力。

优胜劣汰是历史发展的必
然趋势，只有提升自己的职业
技能，才能更好地推销自己，
把 握 好 每 一 次 机 遇 。凡 是 过
往，皆为序章，只要我们坚定
信心，做好就业准备，砥砺前
行 ，2021 我 们 定 能“ 牛 ”住 新
机，成功就业！

（金山就促中心 谈韵）

【招聘会信息】

金山区吕巷镇高校毕业生招聘会
时间：2021年5月21日（周五）
上午8：30—11：00
地点：溪南路58号（吕巷镇社
区事务受理服务中心）
附近交通：朱石专线
主要招聘单位：华博汽车镜
（上海）有限公司、上海博迩森
汽车配件有限公司、上海赛拓
包装材料有限公司、上海珂明
注塑系统科技有限公司、上海
景锋纸业有限公司等。
主要招聘岗位：机械操作工、
检验员、电工、装配工、技术
员、机修工、工程师、仓库主
管、平面设计、部门助理等。
承办单位：吕巷镇社区事务受
理服务中心

金山区枫泾镇失业人员招聘会
时间：2021年5月22日（周六）
8：30—11：00
地点：枫杰路51号（枫泾镇社
区事务受理服务中心）
附近交通：金枫线
主要招聘单位：上海金标文化
创意股份有限公司、依必艾传
动系统（上海）有限公司、上海
磨柏智能家居有限公司、上海
金塔医用器材有限公司、上海
金熊造纸网毯有限公司、上海
弗雷西阀门有限公司、上海硕
特无纺布有限公司等。
主要招聘岗位：营销助理、机
修工、叉车工、装卸工、业务
员、普工、会计、采购、仓管、检
验、生产主管、内勤助理等。
承办单位：枫泾镇社区事务受
理服务中心

浦东新区康桥镇应届毕业生招聘会
时间：2021 年 6 月 1 日（周二）
上午9：00—11：30
地点：康沈路686号（康桥镇文
化服务中心广场）
附近交通：公交451路、沪南线
主要招聘单位：上海佩尼医疗
科技发展有限公司、上海恒朗人
力资源有限公司、上海市保安押
运有限公司、康桥大润发等。
主要招聘岗位：安全管理员、办
公室文员、研发助理、项目助理、
电气制造员、理货员、驾驶员等。
承办单位：康桥镇社区事务受
理服务中心











































 

【招聘会信息】

单位名称

上海电信百事应信息有限公司

上海探跃半导体设备有限公司

易普集系统集成（上海）有限公司

岗位名称

12333客服专员

工程师

数据监控调试

招聘人数

15

10

10

年龄要求

23-39岁

22-38岁

25-45岁

文化程度

大专

本科

本科


