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的信息为准。如需进一步咨询欢迎拨打12333上海劳动保障热线。
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跳 出 频 繁 跳 槽 的 漩 涡
求职驿站

区域亮点
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单位名称

上海集迦电子科技有限公司

上海至纯半导体设备有限公司

上海七海电子有限公司

岗位名称

机械工程师

电气设计师

自动化调试

招聘人数

5

10

6

年龄要求

22-45岁

22-40岁

18-35岁

文化程度

本科

本科

大专

职场问答

大龄高管择业策略（上）

职场点拨

隔屏互动，“走进”高校直播教室

□问：我在外省有“助
理工程师”的初级职称，现
在上海工作满4年后，是否
可以在上海市评中级职称？

■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：我想查找自己的
档案在什么地方，如何查询？

■答：个人的人事档案
如是由本市各级公共就业
服务机构（各区就业促进中
心或各街镇社区事务受理
服务中心）保管的，可带好
身份证或社保卡，到就近的
街镇社区事务受理服务中
心查询具体档案保管部门。

“这份工作不适合我，跟我
的专业不挂钩”；

“我觉得在这家公司没有
发展前景”；

“这里的职场氛围我融入
不了，想换个环境”；

……
不少人都因为这样那样的

原因选择跳槽，但如果在没有
做好职业规划的前提下盲目行
动，就会造成茫然地“频繁跳
槽”。一旦陷入这种无效折腾的
状况，最终想要稳定就业就成
了一大求职难题。

小林就面临着这样的窘境。
小林大专毕业后，他进入

一家企业的车间工作了一年，
因为身体无法适应翻班制而离
职。后经家人介绍从事环境样
本检测，又因为工作内容枯燥
乏味，无法实现自身价值，半年
后决定重新寻找下一家单位。
同样的，竞争压力大让他没能
坚持做新进单位的市场销售，
工作地点不固定成为了辞去市
场调研工作的理由……。

5年中8份工作，也让小林
不想无止境地陷入求职、离职
的循环中，他想找一份合适的
工作稳定下来。

后续面试中，“你如此频繁
跳槽，我怎么相信你不会再继
续跳槽？”企业人事的问题让小
林陷入了尴尬的思考。

无论什么原因频繁跳槽，
都会造成用人单位对你信任感
缺失，认为你做事缺少持续性。
企业人事也能从你简历上杂乱
无章的工作经历中，捕捉到你
职业方向迷茫、缺少一技之长
等信号。另外，随着年龄的增
长，学习新事物的能力下降，发
展空间受限，用人单位更愿意
选择专业性更强的年轻人。

那么，如果你像小林一样
已经深陷频繁跳槽的漩涡中，
该如何为自己争取到一份相对
稳定的工作呢？

第一，大方承认自己频繁跳
槽的事实，切忌对简历弄虚作假
或过度美化。当人事问及工作经
历时，可以对其中几段进行着重
陈述，分享自己在该岗位上的成
果绩效和经验积累。

第二，明确跳槽的原因同
时，点明跳槽所积累的优势。不
管是职业定位模糊还是为寻求
更好的发展平台，对每一次离
职的原因都要有清晰的认识，适
当弱化自己盲目跳槽的事实。另

外，跳槽也是一种积累经验、自
我提升的方式之一，也从侧面体
现较好的环境适应能力。

第三，对后续的职业生涯
有较为成熟的规划，向用人单
位表明自己稳定就业的目标和
决心。在前期的不断试错中找
到明确的求职方向，让用人单
位了解你今后的职业发展规
划，打消其误解和顾虑。

第四，阐述自身条件与所
应聘企业及岗位的适配度。通
过信息搜集对企业及行业作充
分的了解，一方面展示面试准
备的充分度，另一方面表明自
身能力与应聘岗位要求相匹
配，有能力足以胜任。

当然，不想卷入“盲目跳
槽”的漩涡中，就要提早做好个
人职业规划，让自己的职业目
标尽快地定位并稳定下来，不
仅有利于目前的求职，对自身
的职业发展也是十分有益的。

（徐汇职介 童金艳）

为进一步推进地区高校在
校大学生就业服务，今年，杨浦
向复旦大学、同济大学、上海财
经大学、上海电力大学和上海
理工大学等高校授予“乐业空
间校园站”铜牌，杨浦与高校的
就业协作进一步向纵深融合。
杨浦依托“乐业空间校园站”的
品牌优势，在高校职业指导方
面再求新的突破，线上直播“走
入”高校，积极开展并推动在校
大学生就业活动。

这是疫情封控期间一次在
线互动，杨浦就促中心职介部
借助一台电脑、一根网线，轻松

“走入”上海电力大学电气工程
学院特设的线上直播“教室”，
围绕“面试维度解析”等内容，
为大学生们开展“屏对屏”授课
答疑，近 200 位在校大学生同
步参与，互动分享，授课信息密
集，大学生们反馈踊跃。

█ 面试是求职的“必经之
路”，也是顺利就业的关键一
环，通过在线直播课程，对多数
大学生“面试焦虑”“面试无措”

“面试不得章法”和“面试遗憾”
等集中性问题，从企业面试法、
个人准备和面试必备心态等方

面着手，以“换个角度谈面试”
为切入点，引导同学们正确了
解招聘压力和招聘焦虑，深入
知悉企业的面试思路、习常采用
的面试工具以及招聘维度的考
量等内容，从以往讲授的面试

“套路”和面试“参考答案”中跳

脱出来，让同学们真正理解面
试，认知面试，不再惧怕面试。

█ 通过讲解与大学生面
试息息相关的典型案例，帮助大
学生们了解和掌握行为面试法
（STAR）的核心与运用，借助胜
任力“冰山模型”和MAP胜任力
模型，进一步解析过去预测未来
的内涵，深入浅出地消化“任务
绩效”和“周边绩效”等专业用
语，遵循情景、任务、行为和结果
的主线梳理应对思路，从通用能

力和特殊能力中探寻面试的突
破，不断提升面试信息供给和有
效细节供给的能力。

█ 参与直播课程的大学
生们就面试中如何谈薪资？如何

辨别企业“靠谱”与否？疫
情之下如何求职以及如
何谋求一份好职业等问
题频频发问，就促中心职
介部职业指导师一一给
予了针对性的参考信息，
并推荐了杨浦正在开展
的“才聚杨浦”线上招聘
会和杨浦就业服务 QQ
群。每次在线课程虽然结

束，大家却意犹未尽，建立了课
后互动机制与个性化服务指导。

根据上海市关于做好高
校毕业生就业工作的要求，加
强对高校毕业生就业指导服
务，杨浦不断创新思维，注重
服务实效。下一阶段将在充分
发挥高校“乐业空间”功能作
用的同时，探索建立线上线下
灵活、高效、精准、有特色的职
业指导服务模式。

（杨浦就促中心 武亭）

案例介绍：
48岁的朱女士有多年外

资人事行政管理经验，在知名
企业一直担任高级管理工作，
管理团队中10%为外籍员工，
她还担任了所在商务楼党支
部书记等职。由于企业架构调
整等客观原因，今年上半年朱
女士离职了。离职后的她一度
比较迷茫，在网上看到和原来
差不多的岗位大都有年龄限
制，投递其他没有年龄限制的
岗位，又普遍是辅助性岗位，
离自己的心理预期有很大的
差距。为此，朱女士到职介中
心寻求帮助。

案例分析：
大龄失业群

体普遍存在求职
年龄限制的问题，
他们认为有很多
岗位自己可以做，
却因为年龄太大
而被拒之门外。

朱女士工作能力强，又
有多年的管理经验，这是她
求职的优势，但她认为优势
发挥不了作用；劣势是年龄
大、学历不过硬等客观条件。
而且朱女士一直在外资企
业，对国企、民企等职场环境
和岗位不了解。在原单位一
直是面试别人，没有参加过
社会面试，缺乏求职技巧。在
求职受挫之后，朱女士开始
动摇了信心，认为自己是否
该去从事辅助性的岗位，产
生了不自信的求职心态。

朱女士求职渠道较为单

一，除了公共职介机构，不太
熟悉网络求职，又不好意思
通过自己的人脉资源寻求出
路，认为原本工作的公司和
岗位很体面，现在要去求人
找工作拉不下面子。

案例指导：
一、消除消极情绪，调整

求职心态
首先，分析招聘岗位中

“年龄限制”问题，现在不少
公司尤其是新兴热门行业招
聘需求较大，本身行业竞争
激烈，对相关岗位专业性要
求高，而且工作时间和强度

较高，因此有年龄
要求是符合岗位
实际的，需要理解
并客观看待这一
现象。

其次，朱女士
要纠正认知偏差，
认为自己找不到
工作是因为年龄

大了，被岗位设限拒绝了。但
实际上有许多大龄劳动者都
活跃在各类企业；从朱女士求
职情况看，暂时没找到工作
是因为她职业定位欠清晰，
没有找到适合自己的岗位。

另外，朱女士又陷入了
另一个求职误区，以自己过
去的行业岗位作为对比，认
为自己找不到同样的岗位就
是失败，接受不了这种转变。
朱女士的心态因为现在的低
谷而产生，需要去除不良情
绪的影响。 （未完待续）

（杨浦就促中心 熊晓燕）


