
○问：单位为职工办退
休在网上哪个平台？

●答：办事人员可通过
登录上海市政府“一网通办”
平台（网址：http://zwdt.sh.
gov.cn/govPortals/index.do）
后，在“特色专栏”—>“高效
办成一件事”中的“企业职
工退休”栏目办理。

○问：网上办退休时，
养老金、公积金和计划生育
奖励都是一起办的吗？

●答：对，通过退休“一
件事”办理，对符合退休条
件的职工，仅需一次申报，
即可联动办理包括“基本养
老金申领”“基本医疗保险
退休待遇核定”“年老一次
性计划生育奖励费领取”

“住房公积金提取”“退休住
院保障计划参保”在内的退
休相关事项。

职场问答

来 自“ 上 海 公 共 招 聘 ”的 推 荐 岗 位

注：1、以上所列的各推荐岗位，建议登录上海市人社局网站（http://rsj.sh.gov.cn）的“上海公共
招聘”特色专栏查询。2、此处刊登的招聘信息可能会有变动，请以上海公共招聘特色专栏即时发布
的信息为准。如需进一步咨询请拨打12333上海人力资源和社会保障热线。

上海公共招聘信息

单位名称

上海思普信息技术有限公司

上海爱铝美克斯工程设备有限公司

上海伟星新型建材有限公司

岗位名称

软件工程师

电气工程师

机修工

招聘人数

4

5

4

年龄要求

22-32岁

25-45岁

21-38岁

文化程度

本科

大专

高职
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区域亮点

找准定位，工作学业两不误
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职业指导

审 视 自 我 方 能 成 就 人 生

职业“绑匪”何去何从？
职场点拨案例背景：

霍先生，45岁，刚刚从某互
联网大厂离职，想要找一份与
之前从事的数字地图数据采集
差不多的工作。霍先生觉得，自
己已经四十多岁了，从毕业后
一直做这项工作，只要掌握本
专业和技能就万事大吉。现在
一经失业却发现，自己被精通
的职业技能“绑架”了……

问题诊断：
首先，过于执着于自己熟

悉的职业技能，却没能看清这份
工作技能的局限性。霍先生与职
业指导师面对面交流的时候，表
示自己年纪大“折腾不起”了，对
转行新职业也兴致缺缺，只想再
找一家同样的公司就业。

其次，职业指导师发现霍
先生曾参与过一些大型活动主
会场的数字地图建设，却对这
些工作经历并不看重，自认为
只是在其中做了很微小的工
作，在找工作中也没有着重说
明这些项目经历，每次面试和
HR说几句话就散了。

而且，霍先生掌握的技能
过于单一，对在相关行业和关
联工作继续工作，缺乏个人职
业技能的拓展。

对策建议：
《“十四五”国家信息化规

划》部署了“构建产业数字化转
型发展体系”重大任务，地理信
息产业与新一代信息技术正在
快速发展，尤其是我国智慧城
市建设正逐步转变为整体数字
空间为载体的新型智慧城市建
设，数字地图也由此作为智慧
城市的新基建，进入到产业互
联网时代，可以说数字地图是
未来的就业新风向之一。

但是由于 AI 技术的强盛

崛起，以往由人工
采集的数据逐渐
被数字传感器代
替，反向要求从业
人员成为掌握编
程、制图、分析等
技术的复合型人
才。换言之，专精
一门技术在如今
社会捉襟见肘，想
要深耕行业还必

须博采众长、化为己用。
一、改变思维跳出“舒适

圈”。四十多岁应该还处于职业
发展期，霍先生用年纪大“绑
架”自己，只会让职业发展受阻
甚至中断。毕淑敏说：“你不能
要求拥有一个没有风暴的人生
海洋，因为痛苦和磨难是人生
的一部分。一个没有风暴的海
洋，那不是海，是泥塘。”霍先生
首先要转变固有思维，才能破
局看到希望。

二、自我“营销”能力很关

键。面试的本质就是在“销售”
自己，梳理好个人职业技能、工
作成果、经验归纳后，不仅能更
好地对面试官展现工作水平，
更能重新从工作能力的角度重
塑自我，做到心中有底。霍先生
拥有丰富的大型活动工作经
历，可以从中提炼出有价值和
量化的东西，更具体地考量岗
位的匹配度。

三、拓展视野换“赛道”再
战。从本专业数据采集出发，配
合工程测量、数分工具、通讯、
数据库、编程、云平台等行业发
展需求，可以有无限拓展的可
能。根据霍先生的情况，职业指
导师建议报名黄浦区相关专业
的职业培训课程，学习一门有
兴趣的新技能，与原有的技能
配合，以获得1+1>2的效果。

指导结果：
霍先生采纳了职业指导师

的分析和建议，并咨询了简历
撰写和面试应答等问题。期望
霍先生顺利逃离职业“绑匪”，
迎接职场新天地。

（黄浦就促中心 张钰雯）

案例概述：
小张，男，23 岁，前年毕业

于工程造价专业，大专。在校临
近毕业期间，他曾进入两家建
筑公司实习，但由于自己没有
确定职业目标，放弃了这两份
工作，至今仍失业在家。

案例分析：
初次接触小张，指导师观

察到他外形偏胖，走路容易喘
气；语言沟通流畅，懂得人情
世故。

谈到所学的造价专业时，
小张表示还比较喜欢这个专
业，但不大接受建筑行业的工
作环境，所以当时才放弃了就
业机会。

小 张 还 告 诉 指 导 师 ，源
于家庭条件的较好，对放弃
入职机会并没有过多考虑，
也没有规划过自己今后的职
业方向。

指导过程：
1.增强个人管理能力

“身体是革命的本钱”，
只有拥有良好的体魄，才能
更 好 地 追 求 生 活 与 工 作 目
标。建议小张每天调整成规
律的作息时间，开始每周安
排至少 3 次锻炼身体，增强身

体素质，才有精力去工作和
学习。指导师提醒小张要努
力做到生活独立，不要依赖
家庭条件优越，“啃老”会荒
废自己，要学会独立生活和
财务自理，这对于未来的工
作和生活是一种锻炼。

2.做好职业发展规划
职业规划的前提是进行

自我评估，包括专业技能、兴
趣爱好和价值观，可以更清晰
地了解自己的职业目标。在指
导师的协助下，小张做了一份
职业规划，包括设定职业目标
和行动计划，希望能帮助他在
未来更有目标地寻找工作和
发展职业。指导师鼓励小张可
以先试着寻找实习或志愿工
作机会，可以帮助他积累经

验，建立职业网络，以便寻找
到理想的工作。

3.探索本专业发展机会
尽管小张不认可建筑行

业的工作环境，指导师还是鼓
励他深入了解该行业，包括不
同职位的工作内容和环境，以
做出更明智的决策。小张也表
示会考虑进一步学习，获得更
多的专业技能和资格证书，以
增加就业机会，例如修读本科
专业课程或参加相关的培训，
同时多尝试工程造价专业相
关领域的职业机会，也有助于
了解是否有其他适合的职业
发展。

指导结果：
经过职业指导，小张表示

要重新开始，根据指导老师的
建议做好自己补短板任务。找
寻工作之前，对简历进行修
改和优化，还多次模拟面试流
程。虽然期间小张又经历了几
次面试失败，但他并没有气馁
和放弃，积极和指导老师探讨
复盘，总结经验，为下次面试
做充分的铺垫。最终功夫不负
有心人，小张被一家建筑材料
公司录取了。

（徐汇职介 鲍海舟）

案例回放：
小陆，女，23 岁，学历大

专，水产养殖技术专业。在校
期间考取了普通话、计算机、
CAD等技能证书，2022年7月
毕业。镇职业指导进行大学
生就业情况摸底时，了解到
小陆的求职情况，她打算边
工作边求学，工作学习两不
耽误。

案例分析：
所学专业没兴趣。小陆

所学专业是水产养殖技术，
在校的两段实习经历是设
计助理和医
药 实 验 ，自
身表示对所
学专业不感
兴 趣 ，也 不
想从事相关
工作。

职 业 定
位 不 清 晰 。
小陆在家长的建议下，继续
教育的专业选择的是会计专
业，与大专所学专业完全不
一致，这也导致她对未来的
求职方向非常迷茫。

指导建议：
职业指导员在了解情况

后，联系了区就业促进中心
首席职业指导师，进行针对
性职业指导。

1、充分认识自我。利用
霍兰德职业兴趣测试软件，
小陆属于艺术型、企业型和
现实型，适合的职业有秘书、
图书管理员、办公室办事员
等。这和她继续教育的专业
也相符合，而且小陆自身的
外貌条件不错。

2、优化求职简历。小陆
在校所学专业与她意向从事
的行业大相径庭，而简历作
为求职“敲门砖”，小陆要优
化自己的简历，突出自己的
性格特点，根据应聘岗位要
求，重点展现相关的专业知
识和业务技能。

3、拓展求职渠道。除了
各大求职平台投递简历，小
陆 还 要 多 参 与 线 下 招 聘
会，通过与人事面对面的
交流，可以更直观地了解
情况，也锻炼自己与人沟

通的能力，并
推 荐 了 微 招
聘 和 15 分 钟
就 业 服 务 圈
招聘会。

指导结果：
小 陆 性

格乐观，协调
沟 通 能 力 较

强，在校期间就获得过一些
荣誉奖，干行政岗位工作应
该比较适合。从职业发展前
景角度，结合小陆继续教育
的专业，建议小陆入职后可
以寻找跨部门学习机会，学
习接触一些财务工作，找到
适合自己的岗位。

在区就促中心老师的推
荐指导下，小陆成功通过某
生物科技公司行政前台的
面试，顺利入职。指导师建
议小陆入职后，做好本职工
作的同时，提升工作技能，
工作学业两不误，提升复合
型业务能力，职业生涯的路
会越走越宽。

（奉贤职介 周佳丽）


