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避无可避的职场“空档”
职业指导

区域亮点

􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀦪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪 􀦪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀤪􀦪􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀤪􀤪
􀤪􀤪

􀦪

单位名称

上海大华电器设备有限公司

上海鼎蓝企业咨询有限公司

上海金脉电子科技有限公司

岗位名称

电气工程师

CAD制图

软件工程师

招聘人数

10

10

6

年龄要求

25-40岁

20-45岁

20-45岁

文化程度

本科

大专

本科

职场问答

如何求职？《世说新语》这样说（上）

求职驿站
转 变 观 念 重 回 职 场

小美，23 岁，本科毕业，会
计专业。

因为小美读的学校和专业
都不错，所以毕业后一直执着
于大点的公司找本专业的工
作。挑挑选选，兜兜转转，加上
疫情的反复，一直拖了两年多，
从应届生拖成了毫无工作经验
的往届生。

小美心里越来越焦急又无
助，父母又一直在耳边催。于
是，小美对工作的要求不断降
低，财务、行政、连前台都投递
了，往往面试后却不了了之。

小美不知道自己问题出在
哪，求助帮她找找问题，是不是单
位屡屡问及的两年空窗期问题？

存在问题：
经过沟通了解，发现小美

不论是简历还是在面试中的应
答都存在些许问题。

1、缺乏面试技巧：小美的
简历对于自己的形象和几段实
习期的经历都过分地美化，照
片是美颜后的大头照，实习经
历读着像宣传模版。可想而知
在面试时，面试官产生了“视觉
差”；再一聊情况又有写的多做
的少的感觉。诚然学校和会计
专业是不差，结合本人就会产
生有点不务实的印象。

2、心理焦虑失控：小美满
怀期待的毕业，准备大展拳脚
一番，所以在初入职场时难免

存在一定的求高求全心理，对
于工作的各方面都有不小的要
求，却没有和自己的能力进行
匹配，反而在经过了多次失败
后，产生焦虑和不安，从而导致
了盲目“海投”，命中率更低而
陷入恶性循环。

3、职位走向模糊：现实的
残酷和心态的转变，让小美的
职业定位发生了转变，被迫不
在专注于自己所学的专业；这
也可以看出，小美其实对自己
的能力一不是太有信心，二是
专业能力也有一定偏差，当然

这可能也和她没
有实际工作经历
有关。

改善建议：
一 、调 整 就

业心态，做好技
能储备

小美要调整
自己的状态，首先
要认识到应届生
也是有保质期的，
一 旦 过 期 就 会

“被”打折。在做到
了解当下就业形

势的情况下，适当降低自己的
心理预期。同时，小美也需要多
提升专业能力，考取相关的资
质证书，做好知识和能力储备。

二、明确职业定位，做好职
业规划

由于待业时间较长，加上
目前就业难，导致小美对自己
的职业定位存在一定的偏差。
建议针对自己的职业诉求，从

重到轻地进行排序，考虑自己
更感兴趣的，与自身能力更匹
配的，由此寻求最佳的职业发
展路径，再有针对性地做规划
和确定工作岗位。

三、学习面试技巧，提高求
职成功率

小美坦言自己现在最怕被
问及的就是“毕业到现在为什
么有长达2年的空窗期？”指导
师的建议：首先做到不隐瞒，确
保简历的真实性。可以突出这
段时间的学习和成果，表明自
己通过空窗期的积累和沉淀，
对未来有了更好的把握和规
划。同时对简历进行优化，在面
试技巧上进行针对性辅导。

“职业空窗期”其实是很多
人都会经历或可能遭遇的，在
应聘面试的时候只要你有，那
一定是面试官的必选项，所以
合情合理的应答也在一定程度
上决定了你的面试成功率。

（长宁 叶慧）

案例：
小A和大多数上海80后一

样，家境条件优越，读书、就业
一路顺风顺水。

去年5月，人近不惑之年的
小A，厌倦了从事了7年的厨师
工作，在没有找好下家的情况
下贸然辞职。因为缺乏对就业
市场的研判，自身除了厨艺也
没有其他专业能力，求职屡屡
碰壁，小 A 成了一个在家带娃
的全职爸爸。一晃半年，小A母
亲看在眼里急在心中，在一次
与居委干部的深聊中吐露了内
心的焦虑，希望能帮儿子寻找
合适的工作机会。

在接到小 A 妈妈的求助
后，居委就业援助员第一时间
将小A的需求转述给街道受理
中心职介指导老师。

分析：
从小 A 的工作历程了解

到，他做过销售、做过客服，不
缺乏与人沟通的能力；最后一
份工作是幼儿园的厨师领班，
可见他也具有一定的组织协调
能力。

在外人看来，厨师是一份
可以做一辈子的工作，而且幼
儿园作息时间规律，厨师的工

作时间比社会饭店同类岗位要
少，轻言放弃挺可惜。但小A一
再强调厨师这份职业是自己不
喜欢的工作，对推荐给他的几
个单位食堂岗位更是缺乏兴
趣，指导老师又物色了人口办
信息员、仓储管理员、物流文员
等岗位，但皆因小 A 的办公技
能不足没能成功。

指导：
通过与小 A 的沟通交流，

街道职介指导老师发现他存在
的主要问题是没有合理的职业
规划，一心想转行但又缺乏相
应技能。当下的核心需求为：1、
缓解长时间失业造成的心理压
力；2、加强与家人沟通，降低来
自家庭的求职压力；3、制订职
业规划，挖掘自身优势去适应
岗位要求。

经过针对性辅导，小 A 认
识到自己的问题，意识到职场
需要学会包容、忍耐，职业兴趣
是可以通过工作积累培养出来
的，只有这样才能将工作做得
更出色、更持久，职业素养才能
真正成熟起来，才能获得社会
和家庭的认可。

主观能动性发生变化后，
更在思想上发生了转变，小 A

的求职动力更强了。疫情封控
结束后，小 A 收到区职介职业
指导师推送的岗位，街道职介
指导老师在面试技巧、简历撰
写等方面及时对小A进行了辅
导讲解，小 A 欣然前往招聘公
司并面试成功，成为某银行的
大堂保安。

小结：
为了让失业人员重塑求职

信心，认清自我的能力与价值，
担起家庭和社会责任，职业指
导工作人员的陪伴路程并不容
易，需要耐心和同理心的不断
坚持、不断输出。“家门口的就
业小站”正是依托居委第一时
间获取居民需求，借助街道、区
就促中心的专业力量，为求职
者提供专业服务，拓展就业渠
道，实现精准帮扶。

（黄浦打浦桥街道职介
施昳 熊晓峰）

□问：初级工程师申
报时间有要求吗？

■答：根据《关于规范
有关初、中级专业技术职
务聘任工作的通知》，本市
工程系列初级职称实行只
聘不评，由单位根据以上
文中的聘任办法进行聘
任，填写《专业技术职务聘
任表》，按要求归档作为聘
任依据。此表可在“上海人
力资源社会保障网—便民
服务—表格下载—人事人
才”专栏内下载。

□问：我在外省有“助
理工程师”初级职称，现在
上海工作满4年，是否可以
在上海评中级职称？

■答：根据规定，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，经核
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。

案例背景：
晓明作为今年的应届

生，他觉得今年实在是流年
不利，1000 多万毕业生争抢
就业岗位，僧多粥少。晓明考
研考公也都报过名，可惜“身
板”不行成绩不够，“独木桥”
没挤过去；接下来又是疫情
封控在家，面试校招统统泡
汤。晓明觉得这也太倒霉了，
明明自己也很努力地求职求
学了呀，考公、
考研、校招、网
投一个也没落
下，可为啥就没
有机会和合适
的 offer 垂青自
己呢？这年头咋
办啊？

指导过程：
指 导 师 在

详细询问了晓明的求职过程
和简历介绍后，对于他的求职
疑惑，跟他讲了一个《世说新
语》里的故事：

桓温在一次行军途中遇
到名士刘琨的家伎，家伎说
恒温长得很像刘司空。桓温
听了很高兴，追问到底哪里
像，家伎说：“面甚似，恨薄；
眼甚似，恨小；须甚似，恨赤；
形甚似，恨短；声甚似，恨
雌”。桓温于是褫冠解带，昏
然而睡，闷闷不乐数日。

指导师问晓明：“你觉得
这个故事说明了什么呢？”

晓明回答说：“虽然都稍
微有点像，但都差了一点点，
整体来说就差远了。”

指导师说：“的确如此，
你的求职经历也和桓大将军

颇有异曲同工之处。”
首先从个人简历看：简

历的排版编辑是否美观，格
式是否规范，这些都是给人第
一眼观感；简历内容描述是否
简明扼要，重点突出，是否一
目了然就看到亮点。反观晓
明的简历，一个基础模板上
的简单罗列，全篇通用一种
字体，2倍行距；尤其有效内
容不足，主要篇幅都在写在校

期间学的课程
和自我评价。这
样的简历不足
以吸引企业HR
的眼球，自然也
不足为奇——
可以说简历甚
似，恨薄。

其次有关
实 习 经 历 ：好

的实习经历往往围绕去了什
么单位，参与了什么项目，获
得了什么结果，掌握了什么
技能，取得了什么成绩和奖
励。反观晓明实习描述，只是
某年某月，在某处打暑期工，
在某司做实习，这样的实习
经历相较有成效的实习，显
然逊色不少。——可以说经
历甚似，恨少。

三是获取证书奖励：一
般需要列举有含金量或与专
业和求职方面相关的技能证
书，比如全国计算机等级考
试证书二级、通过国家英语
考试六级、获得奖学金二等
奖等，对于一些比较小众的
活动奖项，有价值的也可以
简明标注一下。（未完待续）

（黄浦职介 陆海平）


