
○问：离校2年内未就
业高校毕业生灵活就业社
会保险补贴标准是多少？

●答：按照缴费当月职
工社会保险缴费基数的下
限作为缴费基数计算的社
会保险费的 50%。补贴期限
为参加本市城镇职工基本
养老、医疗保险的实际月
数，累计不超过24个月。

○问：以灵活就业身份
参加本市城镇职工基本养
老、医疗保险的外省市户籍
人员是否可以享受职业技
能提升补贴？

●答：可以，以灵活就
业身份参加本市城镇职工
基本养老、医疗保险的外省
市户籍人员，可参照《关于
本市劳动者申领职业技能
提升补贴有关事项的通知》
（沪人社规〔2022〕17 号）关
于本市户籍“灵活就业人
员”相关规定享受职业技能
提升补贴。

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

上海轩辕劳务派遣有限公司

上海恺远实业有限公司

上海通赢通讯设备有限公司

岗位名称

联通客户专员

通信基站维护

电信业务员

招聘人数

6

5

10（见习）

年龄要求

18-40岁

21-45岁

18-35岁

文化程度

高职

高职

高职
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求职路标

怎样让灵活就业“灵”起来？














































职场点拨

职 场 人 的 适 应 力 法 宝

职业决策前如何进行职业探索？
职场分析

一、案例背景
小顾一个月前刚从一家广

告公司离职，在此之前，她已经
在广告行业摸爬滚打了 8 年，
从大学广告学毕业后就进入这
个行业，从项目执行一路晋升
到客户经理。

小顾下决心离职是因为29岁
至今单身，平时忙起来要从早
上8点一直工作到凌晨2点，一
连几个月没有“周末”。小顾心
里明白这个行业的常态，她早
就想过要在30岁之前转行。

小顾曾想离职后读研，修
应用心理学，特别是老年心理
健康和社会支持方向，为未来
的职业选择提供可能性。但小
顾对这个未经考察的想法犹豫
不决，便找到职业指导师寻求
帮助。

二、情况分析
1.辞职还是留职，取决于

个人与工作相互的满意度
小顾碰到的职业转型问

题，相信很多职场人都会遇到。
也许在一些人眼里小顾的辞职
难以理解，她专业对口，积累了
工作技能和经验，并有一定的
晋升。现在辞职转向老年心理
健康方向似乎很不明智。

但 指 导 师 发 现 ，小 顾 对
工作的需求能够兼顾工作角

色和生活角色，能在工作中
对家人和他人乃至社会群体
提供支持和帮助，而广告行
业的工作不仅无法满足她的
需求，更让她毫无成就感，她
也很难通过行业内部的岗位
去进行调整。

2.感性还是理性，职业目
标取决于个人的决策能力

现实中，人们的选择和决
策不免有主观和感性。小顾觉

得自己喜欢心理学，对
心理学感兴趣，希望在
老年心理健康方向发
展，这种认知仅从自
己的经验中得来。但
是否合理、客观恰恰
被当事人忽略。

理性进行职业决
策，离不开对自己的认
识、对职业的认识以及
把这些信息进行综合
分析处理的过程。而小
顾的决策迟迟无法进
行下去的重要原因，就
在于对个别职业和职

业环境的认识不足，很多信息
比较主观和片面。

3.跟风还是机会，信息评
估对于职业决策更有价值

小顾似乎也对职业世界进
行了探索，她认为老龄化进程
加快，国家在养老行业上的积
极探索和准备，以及老年人心
理健康的需求，为养老服务行
业发展提供了机会，受到社会
不小的关注。

宏观趋势固然重要，职业
发展信息更有现实意义。从行
业选择上看，养老行业中有哪
些产业链和行业细分？从组织
选择上看，行业中有什么组织、
发展状况、文化背景？从职位选
择上看，具体有哪些知识技能
要求？评估后才能决策。

三、指导建议
指导师根据小顾情况提

供了三种常见方式进行职业
探索：

1.充分利用网络
在科技和信息高速发展的

当下，可以轻松利用微信公众
号、行业官方网站、内容分享类
平台了解各种职业信息、行业
信息。

2、寻求多方建议
寻求在行业从业 3 年以

上，业绩不错的职业人物，有意
识地进行个性化信息咨询，包
括客观的职业信息和主观的职
业体验，是得到职业信息有效
又便捷的方法。

3、兼职实习体验
最直接的方式就是亲身体

验，通过兼职、实习，获得自己
与这个行业的直接感受，从
而 更 好 地 做 出 自 己 是 否 喜
欢、能否胜任这个职业的判
断和决策。 （宝山职介 李弘）

小刘来到黄浦区就业促
进中心服务窗口。当职业指
导老师问小刘的需求时，小
刘说他对自己的职业感到厌
倦，在现在的岗位上感觉很
痛苦，想重新换一份工作。

小刘，2023 年应届毕业
生，文学专业，热爱写作，大学
期间曾在网上连载小说，积累
了一些粉丝。毕业后，找了一
份新媒体工作，负责新闻信息
采编、制定工作计划和制作
海报等。

小 刘 觉
得 ，现 在 的
工作内容太
多 太 繁 杂
了 ，时 刻 绷
紧 神 经 ，连
回家的地铁
上都在工作；而且，小刘觉得
现在的工作都是重复性劳
动，比如新闻采编，无非是网
上搜索关键词，复制相关文
字将其黏合成一篇文章，根
本发挥不了自己的创造力。

当问起小刘接下来有
什么打算时，小刘眼前一
亮，说：“我听说灵活就业现
在蛮流行的，上下班时间自
由，挣的钱都是自己的，我也
想试试。”

灵活就业人员是指以非
全日制、临时性和弹性工作
等灵活形式就业的人员，常
见的灵活就业人员包括自

由劳动者、自媒体博主、网
红主播等。灵活就业人员之
所以选择灵活就业，可能出
于个人兴趣、工作灵活性、
追求更好的工作生活平衡
等原因。

然而，灵活就业并非小
刘想象中的“桃花源”，其中
也暗含一些挫折，如不稳定
的收入、未来的不确定性等。
灵活就业并不是单纯地出卖
自己的劳动时间以换取报

酬 ，更 多 的
是让别人为
你的价值付
费。所以，自
己要有一定
能力和渠道
上 的 积 累 ，
而且努力拼

搏与感知风险同样重要。可
见，为自己积攒一定储蓄，也
是为自己增添一份底气。

灵活就业并不是一时的
任性而为，而是慎重考虑后
的决定。许多灵活就业者是
先从兼职做起，把握自己的
职业兴趣，积累经验，提升自
己，探讨未来进一步发展的
可能性，逐步完成全职到兼
职、兼职到灵活就业的转变。
找到了适合自己做的工作，
运用个人的价值在多行业获
利，才能真正让灵活就业

“灵”起来。
（黄浦就促中心 张宁芳）

小张是应届毕业生，初入
职场就遇到了职场困惑。紧凑
的办公节奏让他压力倍增，面
对全新的工作内容总是担心达
不到领导的要求，长时间处于
焦虑的情绪中。

对职场人身份和工作强度
的不适应成为年轻人融入职场
的阻碍。

已经工作两年多的小赵也
有她的困惑。由于跟同事缺少
共同话题，她总是成为话题终
结者，让气氛陷入尴尬，渐渐地
小赵不敢轻易搭话，但又怕给
同事留下不好相处的印象。

相比于工作本身，人际关
系上的问题反而耗费了更多的
心绪。

不管是职场新人还是资深
职场人，都不可避免“职场适
应”这个话题。角色转变、工作
压力、通勤习惯、人际关系等
等，职场适应问题以不同的表
现形式存在于职场中。

良好的职场适应能力：
1.处事得心应手，从而大

大提升工作效率；
2.沉着应对各种挑战和处

理突发事件；
3.团队协作成效发挥最大

化，促进高效运作；
4.全局观和不同维度看待

事物，形成创造力；
5.在竞争中脱颖而出，在

职场占据一席之地。
如何提高职场适应能力？
做好心态调整，适应角色

转变。心态调整是适应职场的
首要，学会用谦逊的心理和专
注、主动的态度应对职场，逐步
建立起成熟的职业心态和职业
理念，以良好的精神面貌走上
工作岗位。

提升专业技能，增强岗位
适配度。“熟能生巧”是职场小
窍门，有时候只是因为工作不
熟悉，所有人都会经历这个阶
段，所要做的就是尽可能快地
熟练掌握业务，在工作实际中
做好经验积累。

自主舒缓压力，正向看待
挑战。被交付新的工作可以视
作领导对自己能力的认可，要
用沉稳的心态迎接和适应新的
角色，在挑战中不断增强适应
力，当难点被攻克就代表胜任
力得到了质的提升。

处理人际关系，把握细节
分寸。职场人际关系往往体现
在小细节，不要抢占话题主导
权，更不要大放厥词、夸夸其
谈，注意分寸，“早”“谢谢”等常
挂嘴边，职场礼仪是改善人际
磁场的重要因素。

职业生涯是一个持续性
强、时间跨度大的存在，如果能
具备良好的职场适应能力，相
信无论是保持职业稳定性还是
获得纵深发展，一定能够拥有
坚实的基础去实现自己的职业
理想。 （徐汇职介 童金艳）


