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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）

猝不及防的新冠疫情给全球
的旅游业沉重一击，旅游业的惨
淡给从业者的打击也是致命的，
他们不但面临着失业，更要面对
不得不转行的窘境。

今年 35 岁的小陈就是旅游
业的员工，毕业后就一直在某旅
行社做业务销售，作为 3 岁宝宝
的母亲，她十分满意这份规律的
工作和照料家庭间的平衡。然而
这份平衡在去年被打破，她所在
的旅行社大量裁员，她不幸也成
为第一批被裁的员工之一。

刚开始小陈还信心满满，凭
借着自己10多年的从业经验，心
想还怕没地方收留？但在随后的
一年多时间里，面对就业市场上
越来越少的旅游业招聘，小陈的
求职心态越来越差。随着时间的
推移，小陈越发焦虑，甚至产生了
自我怀疑，再加上失业带来的收
入落差，让她不知所措。

今年 3 月，小陈抱着试试看
的心态预约了浦东新区就业促进
中心云台路分中心的职业指导。
俗话说“隔行如隔山”，面对陌生
的其他行业就业市场，失业的求
职者该如何做好转行准备呢？

指导老师根据小陈的情况给
出了以下建议：

1、直面行业困境，做好短期
转行准备

此次疫情对某些行业带来的
影响属于不可抗力，受影响失业
的人不胜枚举，如何在后疫情时

期更好地生存，是对一个人适应
能力的体现和考验。如果短期内
就业市场无法回暖，可以考虑先
转行就业，缓解生活压力，待旅游
业重振后再考虑是否回归。

2、总结工作经验，提炼有效
竞争力

如果选择转行，没有其他行
业的工作经验，我们拿什么战胜
竞争者取得Offer呢？根据以往的
工作经验，提炼出自己的有效竞

争 力 就 极 为 重
要 了 。比 如 小
陈，做了近10年
的 旅 游 业 务 销
售，除了对旅游
市场非常熟悉，
她的沟通能力、
销 售 能 力 都 比
较强，而这些能
力 在 任 何 行 业
都 是 通 用 的 软

实力，可以成为她跨行就业的有
效竞争力。

3、观察就业市场，了解目标
行业情况

一旦决定跨行就业，还有一
件非常重要的事情，就是去了解
目标行业。比如小陈在决定短期
内跨行就业，对近期市场比较稳
定的几个行业进行了解后，将目
标锁定在幼儿培训机构，一来入
门门槛较低，二来自己有适龄的

孩子，所以对培训机构的客户需
求比较容易把握，这样又增加了
自己的有效竞争力。但考虑到自
身并没有相关的行业工作经验，
最终将目标岗位锁定在中小型培
训机构的课程顾问。

随后，指导老师对目标行业
和岗位进行了介绍，让小陈更清
晰行业的现况及岗位的要求和注
意事项。协助小陈对简历进行了
针对性的调整和完善，更突出通
用的沟通和销售能力。在近一周
的精心准备后，小陈顺利收到了
一家小型幼儿培训机构的Offer。

通常情况下，跨行就业并不
是理想的职业生涯规划路线，但
前所未有的疫情影响实属特殊情
况。如何更快适应疫情下的就业
市场，重建工作和生活的正常秩
序，这可能是每位转行求职者近
阶段需要思考的重要问题。
（浦东就促云台分中心 丁宏杰）

【职场点拨】

疫情职场再定位 应对变化新选择

案例背景：
“老师，你们这有工作给我女

儿做吗？”
第一次见小杨，她是在其母

亲陪同下来中心求职。经了解，小
杨23岁，毕业于本市某中等专业
学校。由于父母离异，造成了她内
向敏感的性格。

毕业 3 年来，小杨在电子厂
做过小时工，在奶茶店做过兼职
工，但没有长期固定的工作岗位，对
自己的职业缺少清晰合理的规划。

去年因疫情原因，小杨失业
在家近一年，这一年中她也没有
求职意向，这次是在母亲的强烈
要求和陪同下才来求职的。

案例分析：
一、求职者自信心不足、依赖性强
在多次的接触中，就业指导

员发现小杨是一位特别敏感的姑
娘，自信心严重不足，跟他人交流
时眼神不敢对视，回答问题时先
要看母亲，不能自我作决断。

二、求职者对职业规划意识薄弱
近 3 年的社会经历，小杨从

事过多项工作，在工作中未调整
好自己的心态，没有沉下心来，在
工作岗位上没有得到较好的锻炼
和提升，碰到问题也不敢勇于面
对，选择退缩或干脆选择辞职，对
自己职业发展的意识薄弱。

三、求职者未对工作经历进
行梳理

中专毕业又没有一技之长，
多次兼职工作的时间又不长，工
作经验没有得到很好的累积，每
一次的新工作都是一个新的开
始。所从事过的工作有什么收获，
有哪些不足需要改进，技能需不
需要提升等，这些都没有总结梳
理和自我认知。

指导过程：
一、打开心扉，正确面对自己
找不到工作是因为面试过不

了关？还是学历低或者没有经验？
通过循序渐进的交流沟通，就业指
导员逐步引导小杨面对时下的困
境，打开心扉，正确面对自己，鼓励她
重新走出属于自己的一片天空。

二、结合实际，指导职业规划
性格内向、文化水平低、没有

一技之长。针对这些情况，就业指
导员从“我想做什么、我能做什

么、我适合做什么”
的角度，引导小杨进
行自我剖析。在重新
择业时，不仅要了解
社会的需求，还要充
分认清自我的性格
特征，才能正确进行
自我职业发展思考
和定位。

三、因人施策，传递更多能量
就业指导员从小杨的生活圈

着手。前期求职小杨都在母亲的
陪伴下，过于依赖母亲。在征求小
杨和母亲的意见后，建议小杨母
亲给予女儿更多的独立空间，在
后续的见面或者面试中均独自前
往，让小杨积极面对生活，多与周
边朋友沟通交流。

案例总结：
经过心态调整和自我认知，

小杨在求职意愿上发生了较大的
变化，在职业定位上有了初步的
设想。在一次招聘中，小杨顺利通
过了一家企业的面试，现在由一
位老师傅带教上岗。

其实像小杨这样的年轻人并
不在少数，我们真心希望他们能
在不断提升专业知识和技能的同
时，也能更加的独立自信，在未来
的职业道路上才会一帆风顺。

（松江就促中心）

□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：员工发生工伤，如果超
过30天的话，企业应如何处理？

■答：职工发生事故伤害
或者按照职业病防治法规定
被诊断、鉴定为职业病，所在
单位应当自事故伤害发生之日
或者被诊断、鉴定为职业病之日
起30日内，向统筹地区社会保
险行政部门提出工伤认定申请。
用人单位未按规定提出工伤认
定申请的，工伤职工或者其近亲
属、工会组织在事故伤害发生之
日或者被诊断、鉴定为职业病之
日起1年内，可以直接向用人单
位所在地社会保险行政部门提
出工伤认定申请。

【职场问答】

重 新 认 识 自 我 再 上 路

【求职驿站】

案例回放：
小桐近来情绪很低落，觉得自

己在工作中越来越没有动力，才20
多岁的她总觉得前途黯淡无光。

作为一名客户服务专员，她
觉得每天的工作很枯燥无味，打
电话、记表格、回复客户提问，按
她的话来说自己就是个人形答
录机。收入薪水不要说“包包口
红自由”了，连咖啡奶茶都只敢点

“瑞幸”，光临下星巴克要心疼个
半天。可是想换个别的工作吧，小
桐在更新个人简历时，居然发现几
年工作下来，除了多了几份断断续
续的工作经历
外，与当初毕业
时的学生简历没
啥新的变化，工
作技能和经验优
势无从下笔。

都 说 趁 年
轻要好好规划下自己的职业前
景，小桐心想要么业余时间学学
技能？提升下自己，增加点就业竞
争力，比如英语口语、中级经济师、
网络编程、在职研究生什么的。可
小桐哪有功夫捧着手机看视频学
习啊？难道网剧不香么？再回想起
年初为了要轻几斤，曾立了个每
周只喝一次奶茶的FLAG，但似乎
只坚持了半个月也就无疾而终
了。于是，小桐决定还是先把这
些学习视频CTRL+D一下，毕
竟收藏了就等于看了么。

然而，小桐继续在纠结，我的
职场技能究竟应该学哪些才好呢？

有什么轻松速成的捷径可以走么？
案例分析：
像小桐这样的职业新人，

很容易在入职的最初几年产生
这样的念头，日复一日的工作
消磨了以往的激情，重复枯燥
的工作内容削弱了原先的职业
兴趣，逼仄狭小的晋升通道让
个人看不到今后的发展前景。
如果薪酬水平再离所谓的社会
平均收入差距大点，这些都不
免让个人产生较大的焦虑和挫
败感，产生“我究竟行不行？”

“要不要换工作？”“考哪些证书
能提升自我？”
等等问题。

可 是 面 临
如何提升自己
时又往往犯了
难。有的不管三
七二十一，什么

证书热门好考就去培训什么，
结果发现在学习的过程中困难
太多；有的是上班一天太累，晚
上没时间精力学习；有的是跨
学科跨专业，没有相关专业基
础学起来吃力跟不上；有的是
网上其他诱惑多一不小心就分
了神，明明准备点开手机看个
一两章，居然该死的推送告诉
我男/女神出新番了；有的干脆
就怪到猪队友身上，明明和小
伙伴们建了群一起学习，没想
到一个礼拜后就变成了魔都觅
食群。 （未完待续）

（黄浦就促中心 陆海平）













































职场技能学习那些事（上）

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

上海建朗信息科技有限公司

上海中港航空设备有限公司

上海艾天科技有限公司

岗位名称

开发工程师

焊接工

运维人员

招聘人数

8

10

10

年龄要求

22-42岁

22-59岁

20-45岁

文化程度

本科

高职

高职


