
白领做测试题反思工作强度
早上起床时，总有头发丝掉落；

感觉免疫力在下降，春秋流感一来，
自己首当其冲，难逃“ 流”运；盼望
早早逃离办公室，为的是能回家，躺
在床上休息片刻⋯⋯伴随着又一个
年轻生命的陨落，“ 你‘ 过劳’了
吗？”成了上班族热议的话题。一时
间，散落在各大网站中，有关“ 过劳
测试”的帖子被白领们疯狂搜索，自
测无疑成了“ 当务之急”。

“ 无论做哪个版本的测试，我都
能算是有过劳倾向的。”从事保险行
业的陈颖坦言，每次有“ 过劳死”的
消息传来，自己都会紧张一阵子，总
感觉自己就在那边缘行走。“ 我平时
的工作很忙，压力也大，加班、出差
更是家常便饭，虽然平时还比较注
意运动健身，但总觉得随着年龄增
长，身体状况一年不如一年了，但凡
是季节变化、流感暴发，我肯定是逃
不掉的。”

随着对于过劳危机感的不断增
强，陈颖告诉记者，她开始反思自己
的工作状态，“ 有时候做人也要皮厚

点，该拒绝的时候就要说不，毕竟命
比钱更重要。”

如果说，陈颖已经知道要“ 悬崖
勒马”了，那么在快消行业工作的郭
先生仍然深陷其中不能自拔。“ 过劳
很多时候是跟企业文化有关的，老
板从来是加班到深夜的，因此员工
加班也是理所应当的事情，下班一
到点就走的员工基本上属于不尽职
的员工。”潘先生告诉记者，“ 我的
顶头上司本身就是个只要工作不要
家庭的工作狂，经常凌晨才布置工
作，早上9点就要看到成品，在她手
下工作就好比是极限运动，累啊！”

精神压力折磨职场众生
“ 像我们这种公司，加班也是有

的，但是显然没法跟四大、IT、广告行
业这些没人性的企业相比。可不知怎
么的，我就是觉得累，每年体检的总
结报告也是越来越长，总感觉自己离
过劳也不远了。”Sharon是一家台资
企业的职员，如今困扰她的是精神上
的压力，这个甚至比过度工作更让她
疲惫不堪。“ 从目前报出来的这些

‘ 过劳死’的白领都是精神压力较大

的群体，所以劳心比劳力更可怕。我
只要一想到明天要开会，要做汇报、
要见客户，晚上就整夜睡不着，经常
是吃了安定才入睡的。”

记者注意到，在中国科学院心
理研究所作为智联招聘共同发起的

《 2012 年 度 中 国 职 场 心 理 健 康 调
研》 中就提到了职场人群的七大压
力源，并指出26岁至35岁基层管理
人员身心压力最大。而由精神压力
引起的心理健康问题、抑郁倾向都
会对生理造成影响，且随着工作年
限的增加，躯体问题愈加明显。

在一家外贸公司工作的林先生
告诉记者，自己工作不过三年，已经
明显感觉力不从心了，就连高血压
这种“ 老年病”都找上门了。“ 我现
在基本上是夜不能眠，主要原因还
是在于电邮。在公司里为了怕忽略
邮件，我设置了电邮声音，如果有新
邮件进入，就会出现提示音。而在家
晚上电脑是不关机的，总会觉得有
新邮件，睡觉很容易惊醒，一醒了就
会不自觉地去看看是不是有邮件
来。即使是关掉电脑，晚上都会出现
幻听，老是听到办公室那种‘ 叮咚’

的声音，而自己又很清楚，家里不可
能有这种声音。”遭受“ 午夜凶铃”
折磨的林先生甚至考虑去心理咨询
中心寻求帮助。

》小贴士
如何调理疲惫身心

1! 学会自我调适，保持心理平
衡和宁静，正确处理人际关系。

2! 合理安排工作和生活，制定
切合实际的追求目标。

3! 增强心理素质，提高抗干扰能
力，培养多种兴趣，积极转移注意力。

4! 保持规律生活，有病及时治
疗，适当休闲度假。

》跑跑场子
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本报讯 记者 顾卓敏 实习生
肖 书 瑶 电 影《 龙 凤 配 》中 ，奥 黛
丽·赫本在巴黎蓝带厨艺学校中邂
逅了一段美丽的爱情；“ 厨房里的
人类学家” 庄祖宜放弃美国名校
的 人 类 学 博 士 学 位 走 进 厨 房 ，在

“ 煎炒蒸煮”之间体会下厨的愉悦
感⋯⋯

现在，也有越来越多的大学生、
白领们选择离开喧嚣都市快节奏的
生活，撕下“ 月光族”、“ 穷忙族”、

“ 跳蚤族”的标签，他们学外语出国
留学为的不是深造理论知识，而是
踏踏实实学一门手艺。

学外语走出国门
不做白领做厨师

“ 亲自做出橱窗里的那些精美
的甜品，看到顾客买走它们，这种快
乐的心情真的很有成就感。比以前坐
办公室要充实很多。”Irene曾在一家
国企审计处工作两年，最近，她辞去
了这份在外人看来稳定且光鲜的工
作，一边在沪上一家西点店做糕点
师，一边上法语课预备出国学手艺。

Irene毕业于沪上高校的经济管
理专业，随后顺利进入国企做一名
审计师。“ 每天上班只有十分钟的路
程，工作也很轻松，吹空调喝茶上
网，同事照顾我，待遇也不错。总之
对女生来说是个理想工作了。”工作
两年后她却发现这份安稳轻松的工
作让她渐渐失去了对生活的热情和
奋斗的积极性，她想到了自己多年
的兴趣爱好———做糕点。

在“ 下厨房”网站上，Irene经常
上传自己做的西式点心照片和食谱，
和志同道合的朋友分享烹饪的乐趣，

而她已经拥有了2000多名“ 粉丝”。
这份“ 兴趣”也渐渐成长为她的“ 志
趣”，今年3月，她辞职开始学法语，
为前往法国学习糕点技艺做准备。

“ 随着对糕点越来越迷恋，今年年初
的时候有了想去法国留学的想法，毕
竟法式甜点技术最正统最精湛。”在
她看来，留学更像是“ 游学”，“ 这段
人生的经历会提高我的技术，也许会
改变我的眼界，很有可能一个想法就
改变了人生。”年轻时“ 闯荡”世界
的宝贵经历在她看来充满着无数的
可能。

痛并快乐着
累并充实着

出国的动力不仅来自于理想兴
趣的驱动，也有来自父母和男友无
条件的支持。起初父母是反对Irene
放弃现有的工作出国学手艺，在看
到她的坚持和努力之后经常对她
说：“ 失败了有爸妈支持你，大不了
从头再来。”辞职后，爸爸还主动提
出给她发“ 零花钱”。“ 我听到这些

话的时候心里说不出的滋味，既很
感动也不好意思，也很珍惜父母的
理解。希望将来能有好的发展才不
至于辜负了他们。”Irene说道。

每天都能学习高档 甜 品 店 的
制作工艺，接触到最新鲜的原材
料，即使每天站着工作8小时，还要
花 3 小时挤地铁站着回家，无法准
时吃饭甚至忙得连水都喝不上，但

Irene告诉记者“ 这种快乐是之前
的工作无法带给我的”，对于新工
作，她认为是“ 痛并快乐着，累并
充实着”。

在很多人眼里，她们放弃光鲜亮
丽的专业或工作，转而去国外上“ 职
业技术学院”，是“ 脑子进水”。“ 确
实是有很多人不理解，我公司的同事
都想不通我为什么会这样做。”Irene
说，“ 但我只是在做我认为正确并且
喜欢的事。”对于她们来说，这并不
是一个单纯的养家糊口的工作，更多
的是带着心中对事物的热情和理解，
走出国门学习顶尖的技术，也学习一
家优秀门店的运营之道。

身累心更累 高强度工作让白领们担心
自己离抑郁、早衰等过劳症状已不远

女白领放弃光鲜工作走出国门学做糕点

面 人生

职

》风向标

近日曝出消息，奥美中国北京
分公司一名年轻员工在办公室突发
心脏病身亡，年仅24岁。一时间“ 过
劳死” 再度成为职场热议的话题，
从普华永道女硕士，到淘宝女店主，
再到如今的奥美科技组成员，在职
场，“ 压力山大”已成为一种普遍现
象，抑郁、早衰、猝死正在向这一群
体逼近。我离过劳还有多远？悲剧何
时会降临在我身上？伴随着这些恐
惧，无休止的加班还在进行着，然而
在记者的采访中却发现，对众多职
场白领来说，在高强度、高压力的工
作状态下，心累远胜于身累。

本报记者 顾卓敏

5月18日 9:00—16:00
韩资企业专场招聘会
中国上海人才市场（ 梅园路77号三楼）

5月18日 9:00—14:00
上海超大规模招聘会
光大会展中心（ 徐汇区漕宝路88号）

“ 上交会”
推进人才国际化

本报讯 记 者 顾 卓 敏 日 前 ，
“ 上交会国际人力资源发展主题论

坛”在沪召开。400余名自各行各业
的代表以及人力资源服务机构相关
负责人齐聚讨论上海人才服务业的
国际化发展。

主题演讲环节中，南南全球技
术产权交易所总裁林健，中国欧盟
商会副会长、荷兰安智银行上海分
行行长荣彼得，拜耳材料科技（ 中
国） 有限公司亚太区研发部高级副
总裁Ulrich Liman等金融、汽车行业
协会和人力资源行业的专家、学者
就“ 各行业的发展和需求”、“ 人力
资源服务行业如何促进产业快速发
展”等主题分别进行了演讲，并同大
家分享了国际成功案例和人力资源
成熟的服务模式。

在稍后的风暴讨论中，嘉宾们
就“ 人力资源服务行业的发展战
略”，“ 人力资源服务行业对上海产
业国际化发展的作用”以及“ 实现
人力资源服务与各产业有效对接”
三个话题展开交流。通过讨论，嘉宾
们一致认同论坛的举办见证了中国
人力资源产业的发展，中国人力资
源产业的发展离不开国际人才的引
入，并且，加大外资的引入对未来国
际人才服务技术交易稳定性、持续
性的保障和促进技术交易的全球化
有着至关重要的作用。

据了解，此次论坛采用“ 政府搭
台、协会运作、嫁接商机、企业得益”
的运作模式，此举是一种创新的合作
模式开发，为展现上海人力资源服务
行业的国际化体系和战略，为上海产
业国际化发展提供有效的平台，形成
长效机制做出了积极的贡献。

格
子

间心事

本报近日推出官方微信，并
邀请身处求职季的学子加入，只
要您添加本报微信并提出申请，
本报将在每周定期向有需求的粉
丝提供求职信息发布、政策解读、
问题咨询等点对点服务。

添加方式
1. 微信通讯录添加好友，搜

号码1302470834
2. 微信通讯录添加好友，扫

一扫二维码

》职场粉丝群
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