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[职场攻略]

近日，央视在新闻《 数据说

春节》中公布了一组数据，显示

20-29岁的年轻人中，有接近半

数的人准备在春节后换工作，而

根据某网站对3500名受访对象

的调查数据，职场中63%的员工

动过春节跳槽的念头。

春节后是“ 跳槽” 的大旺

季，“ 跳槽”的理由千千万，但对

于个人来说也许一个就足够。然

而，是否这个理由就能让你实现

一次成功的跳槽呢？在人力资源

专家看来，一次“ 说走就走的跳

槽” 不如深思熟虑的选择来得

更好。

“ 节后恐慌症”推波助澜
春节过后，“ 节后恐慌症”

蔓延开来，而“ 不想上班”几乎

成为所有白领的心声。据某网站

春节期间一项有5000人参与的

调查，问及“ 长假过后，你是否

会对上班感到恐惧”，有48.1 %

的人表示肯定。由此可见，节后

上班已经成为人们感到焦虑、恐

惧，却又不能逃避的心病。

招聘专家分析，当下年轻白

领属于“ 节后恐惧症” 的重灾

区，并且呈逐年上升的态势，他

们对上班有说不清楚的恐惧，甚

至成为心理障碍。而造成“ 节后

恐惧症”除了恋家、恋假、过节

方式不当等诸多因素外，工作压

力山大也是重要原因。

由工作压力引发的恐慌症，

将直接导致节后“ 跳槽热”更加

趋于活跃。调查显示，职场人在

未来3年职业规划上，最抢眼的

不是“ 成为领导者或管理者”而

是“ 获取工作与生活的平衡”。

虽然每年春节后都有一轮离职

潮，原因多种多样，但因此导致

“ 非正常”跳槽的数字呈逐年上

升趋势，这不仅考验求职者，对

企业亦是一种挑战。

对年终奖失望也是原因
“ 5天内，有3家公司的董事

长喊我见面。我都赶上业务员跑

客户一样的速度了。”某猎头经

理说，上年1 1 月，公司对于今年

人才市场流速加快已有判断，但

是，这样的规模与效率还是让他

们感到惊奇。

元旦后，国内有多家知名

“ 职介”机构做出判断：国内有7

成职场人士正在寻找新的工作

机会。而对此轮全国职场“ 跳槽

热”的诱因，许多“ 职介”的判

断趋同，“ 年终奖与职场人心理

预期有较大错位，是导火索”。

某招聘网站的“ 201 3全国

万名白领年终奖调查报告”显

示，满意度仅为1 .75，在满分5分

的情况下，这一分数不到及格

线。其中，一成以上受访者领取

的年终奖不超过千元，两成受访

者认为，“ 实物年终奖有‘ 坑

爹’嫌疑”。

人力资源专家认为，很多公

司对非经营性部门的绩效考核、

年终奖发放设置模糊，员工对此

内心忐忑。同时，临近春节又逢

招聘旺季，难免有很多白领因对

年终奖失望而选择跳槽。但是，

年终奖的多少只是表象，更多的

是白领们深感“ 未获老板的肯

定和鼓励”。

职场新人成离职主体
据人力资源机构调查显示，

与年底跳槽族不同，选择在春节

后辞职多是以85后为主的职场

新人。以85后为主的职场新生代

离职率达到21 .9%，比企业平均

离职率高出5.2个百分点，且以

裸辞者居多。

职场新人成节后离职主力

军，与其求职观念转变有关。和

70后、80后相比，85后、90后已经

不再看重高薪酬，为追求实现内

在价值，他们可以随时换工作。

对待职业发展，他们强调“ 我的

地盘我做主”。

“ 伙食不行，不想呆了”、

“ 家里有老人生病了，请假太

麻 烦 ”、“ 感 觉 老 大 对 我 太 好

了，不习惯”、“ 没发展空间”、

“ 物价太高了，养不活”、“ 工

资太低了，另谋发展”⋯⋯各

种理由轮番上阵，诠释着“ 此

处 不 好 生 待 爷 ， 爷 自 有 高 就

处”的真相。

有60%的员工会在1 至3个

月试用期这个时间段离职，工作

一年后选择离职的也占30%左

右，一般工作2至3年离职的仅占

1 0%!只是，暂时卸压的他们不曾

看到更为严峻的就业率，以及人

生简历上多出来“ 缺乏坚持、恒

心、抗压力”的灰色一笔。

本报综合报道

跳槽前请务必
做好8个准备

频繁的离职跳槽对个人的

职业生涯毫无益处，但是，倘若

真的到了不得不跳槽的时候，人

们就应该做好准备。跳槽前到底

要做些什么呢？

1、保持积极的心态
也许你会后悔不早点开始

找工作或省钱，但沉溺于“ 如果

当初”对你没有帮助，只会加重

你的焦虑和沮丧。相反，你应该

想想过去曾克服的障碍，专注于

能给你带来自信的事情。

2、准备好如何表述自己被
裁员的经历

陈述只要简单一点就可以

了———我的部门进行了重组，或

我的职务由下级的两个职位分

担了，或我的专业职位被移到了

总部。确保你的解释跟你的经理

或任何联络人提供的版本不会

有出入。

3、提前进入求职状态
不要盲目发送简历，疯狂地

搜寻。裁员的一个好处在于，你

有了找新工作的机会。你会不会

重头开始你原来的工作？如果愿

意，那么你就知道该找同一个行

业、功能区域和类型的公司。但

如果不愿意，那么探索一下什么

样的选择会更好，然后去找到这

份更好的工作。

4、考虑公司内部的横向跳槽
你的部门可能正在裁员，但

其他部门却可能在招收员工。不

要忘了考虑现任雇主的附属公

司或合资企业。如果找到已经熟

悉内部业务流程的人做顾问，他

们将受益匪浅。

5、就你的遣散费进行协商
遣散费往往是可以讨价还

价的。注意你的离职日期，看看

你的保险期限有多长，或你带薪

休假用掉了几天。不要认为你必

须立刻签署任何协议。确保你清

楚自己的遣散费安排，不要害怕

问问题。

6、留下一个积极向上印象
在你真正离职的那天，不要

忘了向所有人致谢。即使是向那

些没有失去工作的人，他们可能

会因为离职同事深陷困境而感

到内疚，并为自己可能受到类似

的待遇而备感焦虑。你离职时体

面的表现将显示你坚持奋斗的

自信，还有可能帮你拉拢一个平

时关系一般的同事。

7、收集联系人信息
不要忘了拿到人们的永久

联系信息。你将无法再访问你的

办公设备，所以请确保把联系信

息备份到个人文档中。

8、对你的现金状况进行分析
你是和其他成千上万的求

职者一起进入就业市场的。你可

能已经几年没有找工作了。如今

你知道自己的遣散费是多少了，

计算一下你剩下多少时间可以

找工作。你应该为你的求职划出

至少3个月，所以如果没有现金

熬过这么长时间，那就专注于临

时性的或咨询类的工作，来支撑

自己的现金储备。

不要短视注重行业发展
许多求职者择业时会忽视

目标行业未来的发展趋势，如

今薪资高、发展红火的行业可

能会因为政策改变、市场饱和

等原因面临发展困境，那么高

薪待遇可能也跟着泡汤。如今

你的工作可能待遇一般，但是

如果行业发展稳定，从长期来

看性价比更高。另一方面，个人

的收入提升也与自身能力发展

相关。

跨界跳槽先要权衡形势
专家认为，跨行业跳槽要

在3方面仔细权衡：首先要对目

标 行 业 的 发 展 潜 力 有 充 分 了

解，能够给初入者提供较好的

职业发展空间和薪酬回报；其

次是目标行业中的职位不能被

简单替代，否则自己可能很快

被后来者取代；第三是目标行

业最好不具有快速普及性，一

定的行业壁垒也是对从业者的

职业保护。

频繁跳槽透支职业信誉
工作能力并不是企业管理

者决定是否雇佣一名求职者的

唯一因素，责任心、忠诚度同样

左右雇主的决定。因此，对自己

的职业定位一定要清晰，盲目而

频繁地跳槽只会透支你的“ 职

业信誉”，浪费了最宝贵的经验

积累期。跳槽的节点也需要把握

好，最佳时间节点一般会在入职

后的三四年左右出现，在此期间

职工应努力提高个人能力。

情绪管理也是职场必修
人际关系不佳，一方面可能

是企业文化营造有缺陷，造成人

心疏离；另一方面职工也要学会

自省，是不是个人的性格存在缺

陷、交流沟通的技巧还不到位。

事实上，情绪管理也是一个人立

身职场的必修课，工作中有顺境

也难免遇到逆境，难道稍不顺心

就离职吗？同时，企业也要吃一

堑长一智，要及时总结更正，避

免优秀人才的大量流失。

“ 马”上跳槽，节后辞职人潮汹涌
专家建言职业选择仍要三思

[专家支招]

余儒文 绘


