
小宋今年 28 岁，是 2013
年度的退役士兵，在部队里是
个优秀士兵，性格开朗。

2014年春节，小宋参加朋
友的聚会，由于法律意识不
强，一时冲动参与了械斗事
件。就这样，当年21岁的他被
判处有期徒刑六年零六个月。

在监狱干警的帮教下，小
宋服刑中悔改表现突出，2020
年 5 月 获 刑
释解教。释放
回家后，小宋
在家待了一
段时间，这也
是他最难熬
的时光。

“当时什
么事情都做
不成，想去做生意，没本钱；想
出去打工，又担心单位不接受
和别人另类的眼光……”。

疫情期间，区就业促进中
心推出了线上职业指导，小宋
找到了职业指导老师。

“当时不少人都瞧不起
我，认为我是一个烂泥扶不上
墙的人。有时我跟别人打招
呼，别人都懒得理我。”

指导老师鼓励他：“被拒
了几次甚至几十次，不要灰心，
多投一些，扩大一些选择面。”
同时给小张介绍了公共招聘
网，职业指导师让小宋关注了
微信公众号“青年乐业起点”，
公众号上有近期的岗位推荐。

职业指导老师根据小宋
的个人情况，觉得小宋以前当
过兵，身体素质好，又擅长游
泳，可以试试游泳教练这个职
业。现代人都比较注重健身锻
炼，很多家长也愿意让孩子学
习游泳，游泳教练职业前景很
不错。

小宋听了介绍后信心十
足，可接触到求职后却发现，

自己没有游泳
教 练 资 质 证
书。就这样，小
宋 仍 信 心 满
满，迎难而上，
用了半年时间
考取了“游泳
社 会 指 导 员
证书”。

时间过得很快，如今的小
宋，已经是社区运动会所的专
职教练，在教学训练岗位上踏
实勤快、和蔼可亲，小宋教练
很快受到社区居民和孩子们
的赞许和认可。

回顾过去曾经的小宋，情
绪非常低落，觉得没脸见人。
小宋也感慨道：“父母、亲友、
职业指导师们都是我要感谢
的人，在那段艰难的日子里，
他们没有放弃我，而是一直关
心我、支持我、鼓励我。我会珍
惜现在的游泳教练工作，把这
份工作好好地做下去，以回馈
社会和大家！”

（徐汇职介 钱晨）
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许多刚毕业的技校生因为
年龄小、学历低、历练少，面对
竞争激烈的就业市场，他们往
往是无奈地抱着“守株待兔”的
想法。

●指导技校生准确认识
自己

准确认识自己是职业生涯
的第一步。自己的兴趣如何，有
何特长，能力怎样，什么气质
和性格类型等，这些都是选择
职业方向的重要因素。也就是
说，要清楚自己具有哪些优势
和劣势。

技校生往往会出现自我评
价不全不准的现象，会直接影
响到职业意向的选择。因此，应
指导技校生从认识自己开始，
帮助他们树立自信，准确定位，
实现职业生涯目标。

1、树立扬长理念。虽然在
人们的眼中技校生属于中考
的落榜者，但是他们中也有优
异者，更多的人成绩虽差，但
做事干劲大，动手能力强，爱
好广泛，而这些恰恰是事业成
功的重要因素。因此在职业指
导中，要做到“三不”，即：不带
有传统的偏见，不追究学习经
历，不以学历来衡量和区别对
待。而应根据技校生所学专业
特点，发现或挖掘他们的优
长，以激励为主要手段，使技
校生增加自信和积极求职的

动力。
2、开展心理辅导。技校生

因不能正确认识自我，或因学
习、实践和生活中受挫，都有
可能造成认知和心理问题的
发生。据了解，自卑是技校生
中比较常见和共性的心理问
题。职业指导中要对技校生进
行心理辅导，充分运用心理咨
询的手段和方法，及时矫正他
们错误认知和心理问题，让技
校生重新充满信心，正确面对

自己、职场和就业，鼓足勇气，
扬帆起航。

●指导技校生制订职业
规划

规划是个人在职业领域理
想的具体化。应届学生的职业
规划有可能过于理想化，缺少
具体的行动措施。因此，要帮助
引导技校生了解职业分类、就
业形势，确定职业目标，制订切
实可行的职业生涯目标，选择
适合自身发展的规划。

1、根据社会需求进行职业
规划。技校生求职要实现社会
与个人利益的统一，社会需要
与个人愿望有机结合。所以，
技校生在职业规划时，应把
握社会人才需求的动向，把
社 会 需 要 作 为 出 发 点 和 归
宿，以社会对个人的要求为
准则，既要看到眼前的利益，
又要考虑长远的发展，把个人
的因素充分地和社会的需要
结合起来。

2、根据专业技能进行职
业规划。技校生都经过一定的
专业训练，具有某类专业的知
识和技能，这是优势所在，也
是职业生涯设计的基本依据。
用人单位对毕业生的需求，一
般首先选择的是技校生某专
业方面的特长，技校生迈入社
会后的贡献，主要靠运用所学
的专业知识和技能来施展和
实现。

3、根据兴趣特长进行职
业规划。职业规划通常是建
立在自身专业基础上，但若
要充分发挥一个人的最大潜
能 ，做 到 与 个 人 的 性 格 、气
质 、兴 趣 、特 长 等 方 面 相 结
合，就可以起到如虎添翼的
作用，既扬长避短充分发挥
自己的优势，又能实现事半
功倍的成效。

（崇明职介堡镇分所）

让技校生更好地踏上职业之路
职业指导

□问：硕士研究生，材料
专业，在半导体集成电路行
业工作8年，有外地评出的高
级工程师（电子元器件）证书，
经本市单位考核合格，能否
被聘为高级工程师？

■答：根据有关规定，跨
区域、跨单位流动到本市仍
从事与原岗位相同或相近工
作的专业技术人才，在原区
域、原单位按照国家职称管
理相关规定，符合国家基本
评价标准，由经人力资源社
会保障部门核准备案的各级
职称评审委员会评审取得的
职称，可由用人单位依据其工
作岗位和实际水平予以确认，
并根据岗位需要择优聘任。

□问：公司安排我在节
假日加班，参与设备检修工
作，事后不发加班费，只同意
调休，这样合理吗？

■答：根据国家有关国
定假期的规定，属于国定假
日，用人单位安排劳动者加班
的，应按不低于工资的300%
支付加班工资报酬。属于双休
日调换，用人单位安排劳动者
加班的，应先安排补休，不能
安排补休的，应按不低于工资
的200%支付加班工资报酬。













































职场人生

“浪子”回头金不换

单位名称

上海艾枫机电设备有限公司

上海华敦实验设备有限公司

上海翔骜电子科技有限公司

岗位名称

电气工程师

仪表工程师

电装工

招聘人数

5

10

10

年龄要求

25-45岁

20-50岁

23-35岁

文化程度

大专

大专

高职

目前，新冠疫情时而平稳，
时而紧张，很多企业都采用与
求职者视频的形式进行远程面
试。那么针对视频面试，求职者
应做好哪些面试准备呢？

●线上面试前的个人准备
1、个人的形象准备
了解企业招聘要求和经营

情况，穿着符合面试的正式服
装并且穿戴整齐，适当妆容，发
型整洁，尽量不戴帽子，以显对
面试的重视。用饱满的精神状
态来应对，将专业度传递给面
试官。

2、个人设备和网络
确认手机电量充足，对应

的相机和麦克风功能可以正常
使用；关闭任何会发出提示音
的设备，避免面试中受到干扰；
测试设备和网络是否正常，避
免面试中断网等低级错误。

3、室内场所的选择
选择一个安静的没有干扰

的地方，视频区域整洁没有多
余的杂物；灯光明亮，让面试官
可清晰看到你；人身处于镜头
正中间，画面比例 4:3 为佳，给
面试官留下良好的第一印象。

●线上面试需注意的事项
1、保持积极的心理调适
很多求职者对于视频面试

流程不太熟悉，容易产生不适
感，此时应该积极调适自我的
心理状态。线上线下面试一样，
既不能因为没有面对面与人事
交流产生懒散感，也不能因为
担心视频面试效果而过度紧
张。保持平和专注的心态是成
功的关键一步。

2、不要过早问及薪酬问题
有些面试者尤其是应届

生，视频面试中很快就问
薪酬问题、休息时间、保
险问题等，这样可能会让
面试官很尴尬。通常是先
充分展示自己的学识、能
力、经验等，如果双方问
答到位，面试官就会主动
问及或告诉你薪酬问题，
并根据你的表现考虑薪
酬等级。

3、注意肢体状态和
语言表达

虽然是线上面试隔
着屏幕，但对方依然能通
过你的一举一动，甚至一

些不经意的细节判断你的个人
素养，所以在面试中要避免歪
头、拨弄头发等小动作，坐姿要
保持端正。讲话吐字要清晰，可
慢不可快，面试官提问后可略
微停顿一下再作回答，以免因
网络延迟导致回答不完整，或
打断对方提问。

总之，只要做好充分的准
备，确保自身状态良好，即便从
未经历过视频面试的你，也定
能收获满满而脱颖而出。

（惠南分中心 石一洁）

应 聘 技 巧 之 线 上 视 频 面 试
求职技巧

职场问答


