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应届“菜鸟”如何避免胆怯？
求职技巧

求职驿站
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单位名称

上海培通机械有限公司

上海博仪计量设备有限公司

上海丰沃商用车有限公司

岗位名称

数控加工操作员

仪表工程师

汽车修理工

招聘人数

8

10

10

年龄要求

20-50岁

25-48岁

18-50岁

文化程度

高职

高职

高中

□问：“国庆节”快到
了，公司安排我在10月4－
5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，2022年10月
1日至3日属于国定假日，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。10 月 4 日
至 7 日属于双休日调换，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。

□问：试用期内公司找
借口辞退我，可以申请劳动
仲裁吗？

■答：发生争议后，劳动
者与用人单位可先行协商，
协商不成或者达成和解协议
后不履行的，可以向调解组
织申请调解，您可以下载“上
海人社”APP，点击申请“网
上调解”。调解不成或者达成
调解协议后不履行的，可以
向劳动合同履行地或者用人
单位所在地的劳动人事争议
仲裁委员会申请仲裁。

职场问答

没有“好关系”≠没有“好工作”（上）

排解心理障碍 明晰求职方法

区域亮点

小林是一位应届毕业生，
她网上投了简历，去应聘一家
公司的前台职员。

整个面试过程，小林的声
音都细如蚊蝇，满面通红，面试
的 HR 让她介绍一下自己时，
她更显得羞于张口，HR 让她
回去等通知。过了好几天了，小
林迟迟未接到入职通知，她打
电话给公司人事，公司人事非
常为难地告诉她，由于你面试
时声音过轻，显得对自己非常
不自信，缺乏活力，也缺乏必要
的应酬能力，公司领导觉得你
无法胜任代表公司形象的前台
职员。

就这样，小林错过了一次
就职的机会。

通过这个案例，你是否也
有相同的困扰？应届生刚踏入
社会，在应聘和求职过程中由
于缺乏锻炼和经验，屡屡受挫
不在少数。其实介绍自己、推销
自己本就是一个不很难的话
题，但是许多毕业生只要身处
面试场景，便立马缺乏自信和
失去了勇气。

在平时生活中，人们通常
少有介绍、评价和谈论自己，尤
其在校学生更是很少触及，这
就使得他们养成了不会自我评
价，没有自我展示的方法和习
惯。可到了现实社会中，初涉职
场必须要展现自己时，害羞、胆
怯、难以开口就成了求职道路

上难以跨越的一大障碍。
那么在应聘面试中，“自我

展现”需要掌握哪些方法和技
巧呢？

一、培养自信心态，语言表
达清晰

在自我介绍时，不管你措
词多么恰当，内容多么丰富，
语气一定要自信，说话的速度
不要太快，口齿一定要清晰。
千万不要让面试考官觉得你
缺乏自信导致声音发颤，由于

胆怯而表达不清。相反，说话
声音清晰是很有感染力的，一
旦声音中注入了活力和自信，
面试考官也会受到好声音的
感染。

二、把握岗位需求，展现自
我亮点

在自我介绍时，大多数应
届生基本上说的都是简历上有
的东西。其实，企业最想知道的
是求职者是否能胜任岗位，是
否有岗位相关的实习和工作经

验，包括个人知识技能的优势，
深入研究的知识学术领域成果
等，突出具备的技能和做事的
能力，表述合情合理才会让面
试官信服。当然也要杜绝夸夸
其谈，没有重点和亮点，从小学
的事说到大学，面试官没时间
听“话家常”。

三、提升素质修养，留下良
好印象

任何招聘单位都会关注
求职者的言行举止、素质修
养。自信又有修养的语气，大
方而得体的着装，平和加礼貌
的微笑，都能让面试官对你的
总体形象产生良好的印象。进
门前礼貌地敲门，坐姿端正自
然，回答问题时注视对方等，
要避免目光游移，防止手足习
惯性小动作。这些看似虽然

“事小”，也是最容易加分和失
分的地方。

求职面试过程不难，难的
是应届生们是否有信心和勇
气。所以在应聘面试前，一定要
做足“功课”，事先模拟面试应
答，心中有数才会底气足，就可
以大大提升面试成功率。最
后，祝愿广大应届生能充分发
挥和展示自己，如愿找到心仪
的工作！ （嘉定职介 严佳欢）

案例介绍：
小王，男，今年 22 岁，本

科，某大学金融专业。大四下半
学期，小王在某银行大堂经理
岗位实习了近半年时间，期间
工作表现一直很突出，但实习
期结束后，银行并没有留用他。

小王通过他的带教师傅得
知，他原本是有机会可以继续
留用的，但最终没能如愿，原因
是吃了“拼爹”的亏，被有“社会
关系”的其他人员占用了留用
指标。无奈接受现实的小王，在
求职路上被“关系就业”击倒。

同为金融专业的大学同
窗，在毕业后不久，通过家庭关
系，也顺利进入某银行就职。虽
然小王自认为这名同学各方面
情况都不及自己，但这接二连
三的“痛苦”经历让他产生了些
许怀疑：是不是没有“好关系”
就找不到“好工作”？

毕业已经一年的时间了，
没有社会关系可以解决就业的
小王仍旧在家待业，无收入的
压力，父母的压力，周围环境的
压力，让他苦恼不已，给他的心
理和精神造成了很大的负担。

经亲友的介绍和推荐，小

王走进了公共职介机构——杨
浦区就业促进中心职业指导
室，寻求职业指导师的帮助。

案例分析：
小王有金融专业教育背

景，职业目标是进入银行系统
工作，尤其在银行大堂经理的
岗位实习后，更坚定了他进入

银行就业的信念。银行的工作
环境、工作人员的社会地位和
工作的相对稳定性都深深吸
引着他；而且小王对数字敏
感，做事细致又踏实。在毕业
后的一年中，小王也尝试着应
聘银行业的其他岗位，但几乎
都石沉大海。小王觉得自己与
职业梦想的距离越来越远，更
相信自己就是因为没有社会
关系才无法实现在银行工作
的职业理想。

对此，职业指导师的分析是：
1、心态和认知存在误区。

不否认社会人际关系的确意味
着机遇会增加，意味着比他人
有更多的就业机会和信息。但
不是所有求职人员都拥有好的
人脉资源，许多外地来沪的大
学生就业情况都不错，大多靠

自己多渠道寻找岗位
信息，通过自己的努
力争取到了心怡的工
作。所以，小王需要调
整就业心态，从自身
多做准备和努力，而
不是一味地埋怨和消
极对待。

2、自我认知还不
够全面。小王在应聘银行类岗位
的过程中，认为只要能够进入银
行系统，任何岗位的工作他都愿
意干，根本没有考虑过银行业涉
及有哪些专业和几类岗位，不同
岗位对工作人员的专业特点和
工作能力等方面的具体要求也
是不同的。小王缺乏对自己全面
分析考虑，更没有对自己可以胜
任的、甚至有能力特长的岗位
作深入的判断。 （未完待续）

（杨浦就促中心 武亭）

案例背景：
小丽，中专毕业，步入职

场后做过货运公司商检、金
属探测公司市场调研、陶瓷
公司财务助理三份工作，最
终因职场人际关系问题而离
职，之后一直没有找工作，这
段职场空白期到现在竟然达8
年之久。期间小丽也一直在考
成人教育大专文凭，随着婚姻
大事的完成，与
丈夫组成了小家
庭，父母年龄也
大了，来自家庭
生活的压力日趋
增大。小丽想找
一份稳定工作来
补贴家用，但又不知所措。

● 小丽的求职就业问
题诊断：

职业指导师与小丽沟通
后发现，职场人际关系复杂
是让小丽前三份工作做得不
愉快的主要原因，也成为她再
入职场的心理阴影。此外，自
我认知和自我定位的模糊也
让小丽对再入职场心生胆怯，
因此对求职就业动力不足。

● 针对小丽的就业指
导方案：

1、结合工作经历分析就
业市场

小丽之所以不找工作，
还是源于害怕自己离职太久

找不到工作，因此第一步需
要针对小丽自身工作经历情
况，同时结合当前市场需求，
与她的职业经验和能力价值
匹配进行分析，让她明确自
身的职业优势和特点，圈定
大致的求职领域。

2、看到自身与意向岗位
的差距

小丽在沟通中也坦言，
对 自 己 近 8 年
职业空白的担
心。职业指导师
分享因结婚生
子再就业的职
场案例，启发小
丽通过学习技

能扩大自身就业优势，一起
现场制订求职计划，根据意
向求职岗位，分析与意向岗
位间的差距，就缩短差距拟
订能力提升计划。

3、分步骤实现稳定就业
目标

小丽目前是已婚未育的
状态，职业指导师建议小丽
要充分利用好这段时间，不
妨先从兼职工作做起，既保
证不与社会脱节的状态，同
时也可以留出时间参加针
对性培训，提升职业技能，
边学习边工作，先就业再择
业。小丽豁然开朗，重振就
业信心。 （杨浦就促中心）


