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“ 我 把 自 信 丢 哪 儿 了 ？”
职业指导

职场人生

 












































单位名称

上海中智科创服务外包有限公司

上海擎浩医院管理有限公司

上海科哲贸易有限公司

岗位名称

税务局工作人员

档案管理文员

前台服务人员

招聘人数

5

10

6

年龄要求

20-50岁

25-45岁

23-38岁

文化程度

高中

大专

大专

区域亮点

真 情 服 务 送 温 暖

○问：留学归国人员落
户对于学分有什么要求吗？

●答：根据规定，留学
回国人员应具备的基本条
件：被国（境）外高校录取后
如在国内校区或分校有就
读经历的，累计在外学习时
间和获得的学分一般不少
于总学习时间和总学分的
50%；被国（境）外高校录取
后如利用暑期等在国内通
过非学历教育获得学分的，
累计在外获得的学分一般
不少于总学分的80%。

○问：离职所在公司提
供了来沪人员招退工登记
情况，上面有劳动合同签订
方式等信息，是否能证明单
位已经办理了劳动备案？

●答：非本市户籍人员办
理用工备案登记，由用人单位
通过法人一证通或前往各区来
沪人员就业管理部门办理。若
需要确认当前最近一条劳动用
工备案经历，可以持本人有效
证件前往各区的就业促进中心
或通过“上海人社”APP查询。

职场问答

【案例背景】
小 Q，中专毕业后由家人

介绍进入一家设备装配公司，
从事流水线上的装配操作工
作，一干便是10年。

长期久站的工作，使小 Q
早早便患上了腰椎盘突出的毛
病，随着病情的日益加重，自知
身体已无法负荷当前的工作，
无奈之下，他只能辞职，住院治
疗。经过一年的休养，身体渐渐
好转，当他想再次找寻工作的
时候，却遇到了新冠疫情。

在观望了大半年后，小 Q
发现自己重新就业十分迷茫，
网上求职简历始终无人问津，
于是走进了职业咨询指导室。

【案例分析】
在与小Q交流的过程中发

现，他之前机械式的工作，让他
变得有些内向，近30岁的大男
士，说话声音细小，一双大眼睛
不敢与人直视，低着头像犯了
错的孩子一样。

小Q说，他不善与人交往，
学历不高，也没有什么技能，只
想找一份身体力行的工作。可
是找来找去，他发现保安类的
岗位，需要久站，担心自己的身
体支撑不住；客服类的工作，需
要与人沟通，担心自己应付不

了；其他服务性工作，又担心自
己学历低，能力不足。

学历、技能、人际沟通、身
体承受度，这几座大山把小 Q
的就业之路压得更狭小，也
使得他越来越没自信，他眼
里的自己似乎都是问题。不
自信成了小 Q 重返职场的最
大绊脚石。

【指导建议】
如何帮小 Q 找回“自信”，

成了就业指导的关键所在。
一方面要学会寻找曾经

的“高光时刻”。在与小 Q 后
续的几次沟通过程中，帮助

他一起回忆在过往工作中那
些曾经让他开心、骄傲和自
豪的事情。小 Q 之前的工作
中，曾担任过小班长，当班组
成员遇到困难时，他都会第一
个挺身而出；在初入职场时，
他也曾热心地担任过世博会
志愿者工作。谈起过往的点滴
成就时，小 Q 声音不由自主变
得响亮了，目光也变得明亮
了。曾经的美好时刻，让他渐
渐充满激情，也感受到自信
的味道。

另一方面要学会寻找自身
的“闪光点”。平时生活中，小Q

对手机里的各种小程序很有兴
趣，还会上网查一查小程序的
制作，对于现下较为流行的
Python 程序也略知一二。当提
起这些他感兴趣的事情时，小
Q 会滔滔不绝地说上好久，那
个自以为不善于沟通和表达的
小Q不见了。可见，不是什么都
不行，也不是什么技能都没有，
只是没有发现自己真正喜欢的
东西，却被传统学历、技能、没
口才给禁锢了。看不清自己，自
信也就没了方向。

通过就业指导，小 Q 很快
找到了自己的职业着力点，带
着重拾的信心，投入到小程序
方面的学习和培训中。不久，收
到小 Q 的好消息，在边提升学
历和专业技能的同时，已经成
功被一家信息公司录用。

成 功 就 业 的 要 素 有 很
多，除了提升学历、技能等因
素外，自我修养、自信心也是
重要的内在因素。类似小 Q
一样缺乏自信的求职者，不
妨重拾初心，找回曾经的那
份自信，重新发现自己的特
点优势，感受一个全新的自
己，一定会发现和感受到不
一样的职场天地。

（黄浦职介 崇祎娜）

晓雯是某名牌大学工程学
院硕博连读研究生，目前作为
交换生在德国就读，一路顺风
顺水的学校生活即将在明年画
上句号。原本职业目标很明晰
的她，突然开始怀疑自己对专
业的热爱度和专业能力，进而
担心选错职业会抱憾终身。面
对即将到来的求职季，晓雯一
筹莫展，焦虑万分。

这种类似的择业困惑，在
即将迈出“象牙塔”的学子们中
是一种常见的现象，他们期望
找到一份足够热爱的职业，然
而现实中各种不确定让他们欲
行又止。针对这种情况，职业指
导师从三个方面帮助晓雯们来
纾困解惑。

一、专业测评和自我评估
相结合，明晰职业方向

利用霍兰德职业兴趣量
表，对晓雯的职业兴趣进行测
量，测评结果显示：晓雯的研究
型分值明显高于其它类型，其次
为艺术型，而社会型分值最低。

在对测评结果进行诠释之
后，职业指导师引导晓雯进行
具体分析，测评结果与其之前
的信念有何差异？晓雯高度认

可测评结果，认为自己从小就
对未知的东西充满好奇，喜欢
观察和分析，做事时乐意思考
并提出新的想法和方案，偏好
与有相同兴趣或专业背景的人

讨论，否则宁愿自己看书或思
考，不太关心社会问题。当年选
择专业也是基于这些考虑的。

随着学习进入攻读博士阶
段，晓雯对专业依然有着浓厚的
兴趣，充满了对新课题的期待和
攻克难题的动力。通过专业测评
和自我评估，晓雯原来的职业方
向——成为一名工科类的科研

工作者或高校研究型的教师，比
较符合她的职业兴趣和能力。

二、辨析产生干扰的外在
因素，探寻内因根源

虽然晓雯对自己的职业方向
比较认可，但她觉得与周
边的人相比，自己显得对
专业没有足够的强烈和
热爱，因而怀疑自己的职
业方向，时常焦灼不安。

职业指导师便从晓
雯眼中“足够热爱”的含
义入手，在晓雯叙事的
过程中，运用认知行为

咨询技术，引导晓雯意识到焦
灼情绪下自己的认知会产生扭
曲：认为只有满腔的激情才能称
之为足够热爱，只有足够热爱才
能把职业生涯走好；产生懈怠就
是丧失了兴趣，没有兴趣工作注
定做不好，做不好工作人生就是
失败。 （未完待续）

（虹口就促中心 贺梅）

小刘，毕业于某高校广
告设计专业，毕业后十几年
间，做过售后客服、电话邀约、
公司前台等岗位。虽说工作内
容大同小异，但是每换一个工
作要面对新的工作环境，加上
内心的焦虑和家人的关注，让
小刘感到十分心累。

于是，一心想寻求稳定
工作的小刘，找了一份教育
机构前台文员的工作，想着
只要自己踏实
努力地工作，
就可以长久地
做下去。但没
想到的是，在
去年10月小刘
又失业了。

这一次失
业的打击，使
小 刘 身 心 疲
惫，完全没有了就业的激情
和念想，只是在家里躺着玩
手机。父母见了很着急，沟通
无果后，一气之下没收了小
刘的手机。

“您好！我是徐汇就业促
进中心的工作人员，想了解
一下您从XX教育机构离职
后的就业情况。”

“请问您有大概的求职
意向了吗？”

“我们这边有相关的就业
信息，您感兴趣了解一下吗？”

通过前期就业情况排摸
和多次电话问询，内向的小
刘渐渐敞开了心扉，在电话
里主动向工作人员表达了自

己内心的苦恼与困惑。通过
职业指导师一对一的沟通交
流，一方面激发小刘的求职
主观能动性，逐步重建求职
信心；另一方面，通过梳理过
往求职履历，分析职业生涯
瓶颈，使小刘逐步消除内心
的迷茫。

针对小刘与父母之间的
沟通矛盾，很大原因也是小
刘工作不顺，父母心里着急

所导致的，在
安抚小刘情绪
时，给小刘分
享一些年轻人
与父母沟通的
方法，耐心细
致地进行解困
疏导。

依据小刘
的性格特征和

工作经验，职业指导师推荐
了多个相应的工作岗位，并
给予小刘在面试技巧上的指
导，小刘成功入职了意向中
的企业岗位。再次接到小刘
的电话时，感受得到小刘找
到新工作的欣喜，新的工作
环境适应起来也没有之前那
么困难，与父母的关系也比
之前更融洽了。

“人人乐业”专项行动开
展以来，职业指导师们不断
努力，真情服务送温暖，用心
为小刘们提供专业个性化就
业服务指导，努力实现了有
温度的“人人乐业”。

（徐汇职介 卢奕）

究竟是什么引发了她的择业困惑？（上）


