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实现个人职场提升时离不开知
识结构的升级。但如何将提升变得
高效，成为了排解职场困惑时首先需
要面对的问题。

不少白领每日看美剧、听英文广
播，长时间坚持下来，却觉得离“提高
英语水平”的目标越来越远。如何缓
解类似的境况？木沐分析说，问题在
于“提高英语水平”的目标过于笼统，
如果将该学习目标量化为三个月内
提高听力，尤其是英语广播，那就制
定相应的执行计划并反复练习，达到
目标。简而言之，是有目的性地规划
目标时间。

对量化目标这个建议，“乐业上
海”就业服务专家志愿团成员、职业
指导专家邵琦表示赞同。邵琦以人
事小王遇到的专业提升“伪坚持”的
情况举例说，想成为企业人力资源
部门的管理层，小王需要做的远远
不止考取资格证那么简单。了解薪
酬管理体系、科学考核方法、企业管
理知识仅是必备的知识技能，掌握
鲜活的人力资源案例，学习相关资
深专家的观点论见也是不可或缺的
提升方式。此外，线下参加活动与
其他人事沟通学习也是良方。这些
都是提升过程中需要步步攀爬的目

标。但从小王之前的想法看来，单
单考证是远不能达成目标的。“因而
时间一长，不少职场人会感到焦虑，
产生所谓的‘职场危机’、‘中年危
机’。”邵琦建议，制定年度工作目
标，量化小目标不仅可以让努力提
质增效，还可以明确工作和业余活
动的目的。

“对于那些无法量化的领域，我
们可以借用一些简单的辅助手段来
看清自己的进步。”李劲波建议写日
记或是记录一些“成长期”关键数
值。“或许一天两天的成长并不明显，
但当我们积累了一定时间之后，我们
可以清楚看到自己和过去有了些什
么变化、这些变化是否朝着你想要的
方向前进以及到底前进了多少。”

适时的自我奖励也可以促进坚
持的行为。《纽约时报》记者查尔斯·
杜希格所著的《习惯的力量：为什么
我们这样生活工作？》有一些观点
可以参考。按照他的观点来看，动
机、惯常行为和奖励共同组成一个

“习惯回路”。动机让人展开行动。
惯常行为则是坚持过程。在环节中，
奖励促使人坚持完成。在这三个部
分的共同作用下，习惯方能自动执行
且逐渐激发成效。

正确提升职场能力勿做“伪坚持”
专家：形成“习惯回路”方能走向成功

“我在xx软件坚持英文阅读31天”、“我参加了职业演讲提升班，扫码一起加入”、“预告：职场大咖xxx明日将网络直播
讲述职业规划方法”……最近在社交平台上，此类坚持“打卡”、邀请学习的信息常常出现在好友的分享内容中。“可是我在
加入各类职业提升活动之后，似乎在人力资源领域依然没长进。”一位上海某旅游定制企业的人事王小姐告诉青年报记
者，她在个人提升路上一直原地踏步。职场专家解惑提醒：职场是要提升个人能力，但需避免“伪坚持”。 青年报记者 陈晓颖

王小姐读的并非人力资源管理
专业。进入人力资源岗位，纯粹是
兴趣使然。“入职一年我就报名了人
力资源管理师资格认证考试，买了不
少人力资源培训书籍。”王小姐靠着
自学考到了国家职业资格四级。但
让她没想到的是，坚持学了5年，职
场路上仍然频频受挫。

短短一年间，她已经连续换了两
家企业。今年还被其中一家企业辞
退。看着原同事已从人事专员做到
部门总监，年近三十的王小姐有些着
急了，“我也在坚持考证、看书，为什
么职位升不起来？”王小姐觉得努力
考证的行为属于“白费力”。

以考取职业资格证体现与提升

个人工作能力的想法十分常见。可
在考取资格证的过程中能否提升个
人能力就因人而异了。

“以刚取消的心理咨询师资格证
考试为例，我遇到很多培训半年、拿
到证就四处说自己是心理咨询师的
人。”“乐业上海”就业服务专家志愿
团成员郭涵芳观察到，当下很多从业
者经过培训机构的包装培训，“急速”
通过考核并拿到职业认证。但他们的
实际能力却得打个问号。她认为无
论是心理咨询从业者还是其他类别
的职业资质，学习者不应以考证作为
提升职场价值的唯一选项。在专业
规范、工作实践、市场检验等方面能力
的提升都可以彰显从业者的价值。

27岁的高闻工作刚满两年。她
最近和人事王小姐一样也有“白费
力”的感受。“花了199元买了防拖延
一个月课程，但我还是没法按时完成
工作任务。”小高每周最少都会听一
节在线分享课，日常学一些管理学、
防职场拖延的网络语音分享内容。
坚信不进则退的小高和近500名沪
上网友组成网络“学习小组”，日常分
享最新的课程信息。

打开“千聊live”微信公众号，学
习写文书、制作精美PPT，生动演讲
等课程推送占满了整个手机屏幕。
课程几乎排满了一周七天。付费、免
费的短期提升项目均可在网络直播
学习平台上获得资源。部分位于主
页推送的报名链接在发布当日就可
达到10万次以上的阅读量。防职场
拖延课程的在线听众数量动辄可达
百万。

在移动网络越发便利的时代背

景下，利用碎片化时间提升职场能力
的方式已被更多青年职场人所接
受。除了微信公众号上发布的直播
课程外，国内外大学在互联网发布的
各类课程近两年也被不少白领所追
捧。课程花样繁多，但学习后效果如
何只有个人自知。

记者采访爱读帮平台创始人云
阳了解到，在上海，学习类平台已成
为创业风潮，但据其运营平台的统计
显示，能坚持参加3次以上活动的会
员不到半数。“坚持学习的人本就不
多。课程是快餐式内容，听完课感觉
有明显收获的比率并不乐观。”

高闻一边打开手机阅读软件，一
边告诉记者，她会在每天上下班的路
上反复听成功学、人际关系、职场心
理学等方面的讲书音频，但落实在工
作上还是感到“知易行难”。她依旧
没融会贯通，学会如何拒绝承担多余
的工作任务。

为提升自我，不少白领每日努力
学习，社交账号连续打卡。实际上，
不少受访者却感慨忙碌之后自身收
获有限。

“当我们专注在某个领域时，一
开始都能获得飞速的成长，这会让
我们感觉良好。但时间一久，成长
的速度自然会变慢。努力积累的量
变阶段，距离质变还有最后的 1%，
但却难以达到。”国家心理咨询师、
心理学家、浙江大学特聘讲师李劲
波分析说，量变积累还没到达质变
程度时，积累学习者会感受到坚持
是白费力气。

领英专栏作家、人力资源资深

经理木沐则将这种状态称为“职场
伪坚持”。何为职场中的伪坚持？
木沐解释说，“伪坚持”看似在持续
做一件事情，但是因为没有设定可
量化的目标，缺乏及时的互动和反
馈，方法和工具使用不当，从而使
毅力和付出就像拳头打在棉花上
一样。

从本质上看，伪坚持的说法有些
类似于职场瓶颈期。“大多数人将这
最后的1%称为瓶颈期，而我更倾向
于叫它酝酿期。”李劲波分析说，许多
人付出了相当大的努力，也克服了许
多挑战，可最后还是败在了时间的压
力之下，导致“白努力”的感受。

培训考证热度不减 能力提升因人而异

能力速成课火爆网络持续坚持者寥寥

量化目标、记录努力“关键值”

“努力无效”或陷“职场伪坚持”
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