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单位名称

上海驰臻莱实业有限公司

上海老港废弃物处置有限公司

中国电信上海分公司

岗位名称

电器工程师

机电维修工

智慧信息工程师

招聘人数

6

10

10

年龄要求

30-65岁

18-35岁

18-45岁

文化程度

大专

大专

高中

【职场问答】 案例回放：
“我们家要出大事了。”
“孩子扬言要自杀。”
“这样下去，我们全家都没法活。”
……
张女士来到徐汇区就业促进

中心的时候，脸上充满了恐慌和
无助。了解后知道他们家庭矛盾的
源头是孩子的工作问题，工作人员
和张女士约定了时间，让她尽量带
着孩子一起来接受职业指导。

约定指导当天，还是张女士
一个人来的。原来，此刻的她完全
没有办法与孩子正常沟通，更不
要说带孩子来接受职业指导了。

案例分析：
职业指导师通过沟通了解了

张女士孩子的情况。
孩子小 A 高考滑铁卢，没有

进入自己喜欢的计算机专业，而
是修读的国际商务。毕业学年小
A 通过校招，收到某银行 offer 做
管培生。其实，当初在应聘银行
的同时，小 A 也在寻找其他工
作，有一家外地游戏模型公司愿
意录取他，但由于是外地和薪酬
不高而放弃。最近该公司在上海
开店，询问小A是否愿意到浦东
的专卖店工作。这让小A产生了
辞职的想法，也是造成家庭矛盾
的根源。

由于父母认为银行的工作好，
辞职后再回头就很难。而店员这份
工作在他们看来就是营业员，不利
于以后的职业发展。父母的强烈反
对使小A产生了激烈的对抗情绪，
这才有了开头的那一幕。说话间，

张女士流着伤心的泪，
双方目前仍处于僵持状
态，不过家庭关系虽然
紧张，但小A还是每天按
时到银行上班，且表现
良好。

随着沟通了解的
不断深入，职业指导师
逐步清晰这场家庭矛
盾产生的根原，问题就
出在张女士与小 A 的
沟通中存在问题。母亲
习惯于自己的经验判断，而且直
接表达结果，从而替代孩子做选
择，没有倾听和引导孩子说出自
己的想法，导致母子之间得不到
有效的沟通和理解。同时，小 A
对自己的职业规划不够明晰，对
职业选择过程中遇到的问题和
解决问题的方法认识并不全面。

指导建议：
张女士要转变与小A的沟通

方式，小A已经成年，聪明且善于
思考，也有一定的责任心。现阶段
张女士可以与孩子多交流关于游

戏模型店的情况，接纳并支持
他的兴趣爱好，尝试去了解小 A
为什么想去这个公司，店员的
具体工作内容是什么，是否清
楚入职店员后下一步的计划。
不要先发表任何评价，而是让
小 A 尽情表达关于游戏模型行
业和岗位的认识和想法。

接下来可详细询问小A对银
行现在的工作有什么不满意的地
方，如果在游戏模型店工作后再
次遇到类似的问题该如何处理，
是否可以把游戏模型作为业余爱

好，其实也是不错的选择，让小A
想清楚是否真的要辞职，以后的
职业规划是否清晰。不论最终孩
子如何选择，父母都尊重他的决
定，并且会支持他。

现在的青年和上一代相比，
就业观念、金钱观都有很大的变
化，需要从小A的角度看待从事
游戏模型这个职位。张女士可以
和小A一起去游戏模型店走走，
在实地感受工作环境的同时，增
进了解和缓解母子间的矛盾。通
过实地了解，也能让小A更客观
的判断游戏模型店的工作是否跟
自己想象的一样，从而做出合理
的选择，而不是因为和父母赌气
冲动做决定。

张女士接受了职业指导师的
建议，回去后与小A进行了沟通
谈心，而且在充分尊重孩子意愿
的基础上，全家心平气和地探讨
了就业问题。最终，小A经过深思
熟虑，决定继续留在银行工作。就
这样，一场一触即发的危机被成
功化解了。 （徐汇职介 丁洁）

【求职警示】

不要让“爱”适得其反

面试是求职者与面试官第一
次面对面的交流，求职者都很重视
这个环节，在面试前会做好相关准
备。可是在面试现场，明明准备好
的问题，回答时却变得语无伦次、
词不达意，甚至脑子一片空白,
止步于入职前的“最后一公里”。

如何在面试中调控情绪，助
力成功就业？

面对压力产生紧张，是一种
自然和正常的生理反应现象。马
克·吐温曾说过：“世界上只有两
种演讲者,一种是紧张的,另一种
是假装不紧张的骗子”。求职者在
面试中就像演讲者，要在短暂有
限的时间内，向一名或多名面试
官展示自己的知识、技能、经验和
性格等多重要素，“说服”面试官，
让他们相信自己才是最理想的人
选。在这种时空环境下，紧张焦虑
是不可避免的。

心理生理学研究指出，当感
到紧张时，人体的肾上腺激素分
泌会增多，神经调节功能增强，身
体和思维将进入一种“警戒”和

“预备”状态，为可能出现的负
面事件做好回应的准备。所以
面试时适度紧张，可以让我们
的思维变得“非常”聚焦，随时

应对面试官的“突发性”提问。
但如果我们过度紧张焦虑，过
于担心自己的表现，甚至在认
知上把“焦虑”看作是自己无法
应对当下情境的信号，在无法
逃离的情况下，人们就会出现

“木僵”状态，表现出手足无措、
语言断断续续。这种面试成效
与面试焦虑度之间的关系称之
为“焦虑倒U曲线”。如图。

了解面试紧张产生的原因和
作用后，我们就可以通过下面三
步对面试情绪失常说“NO！”。

第一步，学会接纳而非排斥、
逃避这种面试时产生的情绪。因
为适度的紧张焦虑程度可以促进
面试成功。

第二步，让紧张焦虑
感为面试赋能。紧张焦虑
感可以调动机体更多的能
量投向压力源，可以让我
们更精心地进行面试准
备。收集分析目标企业和
岗位，针对自身特点，挖掘
出个人与企业的契合点，
把这种压力转为动力，才
能充分展现自己。

第三步，学会一些放松
方法，缓解过度紧张情绪。

1、深呼吸法：面试等候时，眼
微闭，全身放松，深吸慢呼。

2、自我暗示法：回忆些趣事，
呈现出预想的愉快表情，微笑。对
自己说“紧张焦虑是正常的，它可
以让我更加聚焦。我已经做好了
充分准备。面试的结果很重要，但
它不代表一切。”

3、适当的自我暴露：如果
在面试时非常紧张，不妨坦诚
地把自己紧张情绪向面试官说
出来，不用担心说了之后会被
嘲笑。一来面试官也是过来人，
能够理解你的感受；二来当你
说出来后，你的紧张情绪就会
得到缓解。

（虹口就促中心 贺梅）

【求职技巧】

对 面 试 情 绪 失 常 说“ NO ！”

（接上期）
二、有选择性地减少工作

量，用劳逸结合告别“低效努力”
校外培训机构的薪资体系

属于多劳多得制，有收获必定
会付出，当身体出现超负荷警
报时，应该选择适当减少工作
量，积极平衡健康和工作关系。
建议 L 老师和机构协商，共同
探讨解决方案，适当减少课时，
婉拒一些不必要的活动，为自
己腾出更多的时间来做一些自
己喜欢的事，告别

“低效努力”甚至是
“无效付出”。同时
加强锻炼和休养，
通过劳逸结合的
方式为健康加码，
如果失眠的情况
仍然得不到改善，
建议积极地去正
规医疗机构治疗。

三、制定合理的职业规划，
优化职业资源和职业生涯发展

任何工作都会遇到瓶颈
期，“做一行怨一行”也是现代
职场人经常会出现的正常情
绪。如何改善靠的是自己的适
应能力，为自己制定职业规划，
设定合理的目标并为之努力才
能更优化自己的职业生涯。当
我们还没有达到自己满意的状
态时，更需要不断地适应和调
整，了解自己并完善自我，才是
对自己和家庭最大的负责。

四、世上没有免费的午餐，
换工作后真的能改善“累”的状
况吗？

职业指导师认为，盲目换
工作是一种不理性的选择。换
工作容易，换一份满意的工作
很难。什么是满意的工作？兴趣
与工作融合，状态与收入满意，
加班和压力全无，稳定又体面
的光鲜，试问如此完美的职业
是什么职业？如果真的遇到这
样的职业，你又会遇到多少竞
争者？要相信所有的收获都是
通过不懈的努力所换来，而努
力的过程只有一个字“累”。

在这期间，L
老师也尝试过找
工 作 ，以 他 的 学
历、资历、经历要
找一份工作并不
难，但为什么没有
找到合适的工作？
因为没有达到他
的综合预期。不加
班的工作收入低

了，收入高的工作状态可能和
现在差不多，甚至更糟。因为一
切要从零开始，从了解到掌握，
从磨合到融合要付出的可能更
多，而且未来是未知的，充满了
各种不确定，盲目换工作可能
就是一次赌博。但如果当跳槽
变成一种习惯，可能就更走不
出“累”的怪圈，身累和心累的
频繁交替会让你累上加累。

通过逐一梳理，L 老师表
示会重新评估自己的工作结
构，调节量化工作，制订自己的
职业规划，和职业指导师保持
沟通，让自己的职场之路更合
理顺畅。 （宝山职介 杨玮）

【职业指导】

一份累的工作要不要离职？（下）
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□问：已经考出技能等级
证，申请的培训补贴多久到账？

■答：申请培训补贴的，根
据补贴对象考核鉴定的结果，
符合补贴条件且提供有效银行
账号的，一般自劳动者成绩公
布日起3个月内，补贴款核拨至
本人的银行账户。

□问：我已回老家工作，但
与原公司还有纠纷没有解决，能
在网上提交劳动仲裁申请吗？

■答：发生争议可与用人单
位先行协商，协商不成或达成和
解协议后不履行的，可向调解组
织申请调解；调解不成或达成协
议后不履行的，可向劳动仲裁委
申请仲裁。申请劳动争议仲裁必
须本人亲自提出，劳动仲裁机构
不接受网上仲裁申请。

□问：单位在第二次固定
期限劳动合同到期前才告知劳
动者不续签劳动合同，是否属
于违法解除劳动合同？

■答：双方都没有在期满
前通知对方协商续签的义务。
合同期满，劳动合同终止，用人
单位要支付经济补偿（除用人
单位维持或提高劳动合同约定
条件续订，劳动者不同意）。


