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驾能力之舟，行压力之海
职场点拨

在人工智能取代传统
岗位的警报声中，身处全球
经济下行周期的我们，或多
或少会存在能力焦虑，面对
压力困境，提升自身技能
犹如打造一艘坚固的方
舟，但航行技术同样重要。

“技能冗余”分解压力。
有数据显示，持续参与技能
培训的人们，面对职场突发
变故的焦虑指数比普通组低41%，这种差
异在技术迭代迅速的行业尤为显著。专业
储备形成的“技能冗余”能有效分解冲击
能量。同理，具备跨领域能力者往往能展
现出独特的压力化解智慧。

但技能提升的减压效应也存在明显
的边际拐点。就如“过度教育”一般，当个
人技能储备越高时，职业满足感反而会
呈现断崖式下跌。“过度教育”带来的“能
力通货膨胀”会形成新型焦虑。不难发
现，在生活中考取了一张又一张技能证
书的求职者不占少数，且这种考证热有
愈演愈烈趋势。从十几年前的报关证热
到风靡一时的营养师、收纳师，到现今的
媒体运营师等等，似乎是一个时代有一
个时代的热门证书，但手中持有一沓证
书的求职者未必真的能在职场中占据有
利地位，我们又该如何理性选择考证？

明确职业需求。清晰的职业规划能有
助于我们明确自己的职业方向，确定想要
从事的行业和岗位，或者是考虑晋升的方
向，从而了解该领域对证书的要求选择技
术型技能培训还是管理型培训课程。

结合职业目标与行业需求。明确自
己的长期职业目标，选择对职业发展有
直接助力的证书。例如，从事分析或财务

领域的职场人可以选择注册会计师、数
据分析师等证书提升技能。倘若尚未明
确职业方向，可选择考取语言、计算机类
通用型证书作为基础能力储备。

结合个人兴趣与能力。选择与自身兴
趣相符的证书，学习过程也会更轻松持
久。可借助霍兰德职业兴趣测评列出自己
感兴趣的领域，罗列相关技能证书。此外，
评估自己在相关领域的基础知识和技能，
明确优势和不足根据自身基础选择难度
适中的证书，避免过高或过低的目标。

避免盲目跟风。选择适合自己的证
书，不要盲目跟随。避免被培训机构夸大
宣传而误导，一些网上看似挺火的证书，
是否真的对自身职业发展有帮助，是值得
去思考辨别的。另外，一个周期的培训或技
能提升需要时间、精力、资金等支持，避免
盲目跟风也能有助于集中精力考取对职
业发展最有帮助的证书，避免浪费资源。

最后，保留几分“留白”。七分专注三分
留白的智慧同样适用于职场能力提升，我
们用大部分的精力深耕在自己能力核心区
和技能拓展区，可以再留几分“留白”给看
似无用的心灵滋养区，当压力来袭时，那些
滋养性技能和思辨的理智往往会成为意
想不到的解压阀。 （嘉定就促 李蓓佳）

岗 位

本版刊登的各招聘岗位，可
以登录上海市人社局网站（http://
rsj.sh.gov.cn）的“乐业上海第一站”
特色专栏查询并投递简历。若有
变动，请以“乐业上海第一站”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。
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报名方式

上海银轮热交换系统有限公司
招募岗位：

一、产品工程师 3人
岗位薪资：12000-20000元/月
学历要求：本科
职位描述：
1.负责研发计划的制定和进度管控；
2.负责所有必要的设计审查和设计

准则/标准验证规则格式的输入/系统和
集成，以识别产品开发风险，管控风险；

3.跟进设计评审安排与追踪评审提
出的问题点关闭；

4.跟进其他部门如采购（供应商）与
工艺生产部门的可行性评审；

5.代表研发与客户沟通互动，梳理
客户的技术需求，分解安排到相关工程
师团队。

6.5年以上汽车行业空调箱产品项
目开发管理相关工作经验；

7.英语流利。
二、结构设计工程师 4人

岗位薪资：12000-20000元/月
学历要求：本科
职位描述：
1.负责设计与开发空调箱产品，满

足模具制造和生产工艺可行性；
2.协助零部件工装样件认可和相关

认可文件提交；
3.协助设计评审，提交设计验证资料；
4.协助和主机厂沟通，明确布置、性

能、试验、法规等要求，并提交相应报告。
5.5年以上相关工作经验，有空调箱

设计项目经历；
6.熟练使用CATIA、AutoCAD相关

软件。

三、生产主管 3人
岗位薪资：8000-15000元/月
学历要求：大专
职位描述：
1.负责工厂生产管理相关的工作，

包括人、设备、生产交付等；
2.派遣到墨西哥工厂工作的，补贴

工资额外计算。
3.5年以上工厂生产管理的工作经

验，熟悉汽车行业，了解钎焊、火焰焊工
艺，百人以上的团队管理经验；

4.英语流利者优先。
四、试验技师 4人

岗位薪资：5000-7000元/月
学历要求：大专
职位描述：
1.产品性能、可靠性试验台位操作；
2.试验记录、电子数据整理，编制试

验报告；
3.配合设备工程师进行设备维修及

设备日常维护。
4.车辆工程及机械类相关专业；
5.责任心强，能适应倒班；
6.可接受应届生。

五、CNC调机员 2人
岗位薪资：6000-10000元/月
学历要求：技校
职位描述：
1.负责CNC机床的自动化调机，包

括程序编制、刀具的定位和加工等；
2.负责机床的日常维护和保养，确

保机床的正常运行；
3.派遣到墨西哥工厂工作的，补贴

工资额外计算。
4.3-5年CNC调机工作经验；
5.能吃苦耐劳。

六、项目经理 2人
岗位薪资：12000-20000元/月

学历要求：大专
职位描述：
1.负责项目实施方案的制定，项目

团队的确定、组织及管理
2.负责项目整体质量、进度、成本控

制；保持与客户良好沟通，及时反馈用户
需求并修正方案；

3.对项目资料进行整理归档，组织
好项目例会和定期报告。

4.3年以上汽车行业的项目管理工
作经验，熟悉行业标准；

5.有空调或热管理经验项目管理经
验优先；

6.英语流利。
七、SQE供应商质量工程师 2人
岗位薪资：10000-15000元/月
学历要求：大专
职位描述：
1.按照要求开展新供应商的准入审核；
2.负责供应商模具验收；
3.进料、过程，客诉零部件不良处

理，追踪供应商整改方案、措施、效果的
确认及归档；

4.供应商索赔执行。
5.3-5年汽车行业SQE工作经验；
6.熟悉质量工作的工具、手法、8D

报告；
7.沟通能力强，抗压能力强。
工作地址：青伟路111号

汇利达国际货运代理（广州）有限公司上海分公司
招募岗位：海运单证 5人

岗位薪资：6000-9000元/月
学历要求：大专
职位描述：
1.与客户确认提单；
2.协助海运操作把数据录入电脑；
3.按要求制作海运单证；
4.整理归档文件资料，协助操作完

成海运业务；
5.领导交代的其他事项。
6.专业不限，货运或物流相关专业

优先；
7.英语4级优先；
8.工作责任心强、具有良好的人际

沟通能力；
9.工作仔细认真、有较强的责任心

和团队合作精神；
10.应届毕业生优先。
工作地址：虹口区东江湾路188号B

栋8楼

诺璧昌（上海）实业有限公司
招募岗位：质量工程师 2人

岗位薪资：8000-15000元/月
学历要求：大专
职位描述：
1.制定并执行产品质量检验标准和

流程，对产品生产全过程进行质量控制
和监督，确保产品质量达标；

2.收集、分析质量数据，识别质量问
题根源，提出并实施改进措施，持续优化
质量流程；

3.评估、审核供应商的质量管理体
系，确保其提供的原材料或零部件符合
质量要求；

4.及时响应并处理客户关于产品质
量的反馈和投诉，提升客户满意度；

5.组织质量意识培训，提升全员质
量意识，营造良好的质量文化氛围。

6.汽车零部件工作经验优先考虑。
工作地址：金山区廊下镇荣春路

280号

职等你来

厦门方胜众合企业服务有限公司
上海长宁分公司

招募岗位：

餐饮服务员-喜来登（见习）15人

学历要求：中专
职位描述：
1.服从领班的领导，接受领班对

服务工作的检查与指导；
2.严格按职业标准，热情地为客

人提供服务；
3.及时报告客人遗留物品、物品

损坏、遗失和索赔等情况；
4.回答客人提出的有关问题；
5.旅游、酒店管理专业优先考虑；
6.有一定的英语听说能力。
见习补贴：2152元/月
工作地址：奉贤区南奉公路3111弄

228号

上海亨诺模塑科技股份有限公司
招募岗位：

财务助理（见习）3人

学历要求：大专
职位描述：
1.按照账期客户对账及开票，进项

与销项发票登记，进项发票系统抵扣；
2.工资审核及工资签发，报税工

资录入，凭证装订；
3.按照规定时间完成月度盘点及

盘点报告；
4.积极主动汇报工作进展，反馈

出现的问题，表达自己的想法。
见习补贴：2152元/月
工作地址：叶辕路288号6幢

上海浦公检测技术股份有限公司
招募岗位：
桥梁检测人员（见习）5人

学历要求：大专
职位描述：
1.能完成现场检测、数据处理、编

制报告等工作；
2.理工科类；
3.吃苦耐劳，动手及考试能力较强。
见习补贴：2152元/月
工作地址：浦东新区川大路700号

2号楼4楼

上海得斯威国际货运有限公司
招募岗位：

货代员（见习）8人

学历要求：本科
职位描述：
1.根据要求向操作提供单证支持；
2.确保操作系统中录入的信息完

整并且正确；
3.按操作要求，和内外部客户进

行简单沟通。
见习补贴：2152元/月
工作地址：长宁区长宁路1193号

来福士办公楼3座5、8、9、15楼和1座
39楼

上海铁能建设工程有限公司
招募岗位：

行政办公人员（见习）5人

学历要求：大专
职位描述：
1.性格活泼，积极向上；
2.配合部门人力资源相关工作；
3.处理部分办公室行政工作；
4.配合本部门及其他部门工作。
见习补贴：2152元/月
工作地址：莘砖公路 668 号双子

楼A座1502室

以上岗位为就业见习岗位，不建
立劳动关系。

就业见习

小编提示


