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为什么拥有再多也没有成就感？
▲职场心态

▲职场调查

小微企业是吸纳就业的主

力。近日，国务院发展研究中心宏

观经济研究部与智联招聘形成

课题组，根据智联招聘平台大数

据，追踪后疫情时代全国小微企

业的人才供需情况。课题组通过

对6802家企业和4775名求职者开

展问卷调查，从经营状况、融资

环境、用工需求、创新升级等方

面进行了深入分析。

从人才供需情况看，小微企

业用工需求虽持续恢复，但2020
年7月招聘职位数仍低于前年同

期。外资、合资企业的人才供需均

明显收缩，低门槛、低薪资的基

础性岗位需求缩水明显。调查显

示，有10年以上经验的求职者更倾

向于加入小微企业，而应届毕业

生则更愿意投身大中型企业。

从薪酬水平看，低薪酬职位

数量降幅更大。其中，薪酬水平

为2001-4000元/月、1000元以下

和1001-2000元/月的小微企业招

聘职位数同比降幅较高，分别为

32.3%、31.5%和26.4%；而薪酬水

平在8001-10000元/月的小微企业

招聘职位数降幅最小。这说明疫

情对低收入、低学历、工作经验

不足、灵活就业群体的冲击可能

更大。

2020年求职者期望薪酬更

趋两极化，低薪和高薪区间求职

者人数均增多。在投递小微企业

的求职者中，期望月薪在2000元

以下和25000元以上的人数分别

同比增长了21.8%和6.3%，期望

月薪在2001-4000元和4001-6000
元的人数分别同比下降10.5%和

5.6%，求职者的希望薪酬结构更

趋两极化，大中型企业求职者也

呈现出这一特征。

调查显示：职场老人

倾向于小微企业
1.以己之短，比他人所长

在一些不假思索的比较背后，常伴随的是自我否定

与自我攻击。比如老王，深思后发现，每次被焦虑和无力

感包裹的时候，正是有更优秀与更年轻的新人加入团队

时。

和年轻人的“创新、活力与自信”比较起来，老王觉

得自己很逊色，不难发现，老王总在“以己之短，比他人

所长”。

2.“以点带面”的自我否定

在不自觉的比较中，意识常常陷入负面的、低落的

情绪中，甚至“以点带面”地否定自己。

比如，老王和年轻人的“创新、活力与自信”相比，而

忽略了自己身上“踏实、沉稳”的品质，以及多年来的专

业沉淀与行业深耕，更忽略了这些成绩都是一个人能力

和认知层次决定下的综合结果，并非某些单一因素一蹴

而就的成果。

3.“选择太少”，害怕失去

如果我们的选择足够多，对当前所拥有的东西看得

没那么重要，或许那些外在因素，便无法轻易撼动我们

内心的隐秘。

每个人的职场和人生不尽相同，但相似的是“执念

总会困住我们”，越执着于抓紧一些东西，越容易抓不

住。

那我们要如何做，才能尽可能避免掉入这些陷阱

呢？

1.接纳：自我成长的起点

“接纳对手所长，接纳自己暂时的不足”，接纳是

人这一生的课题：接纳少时不如意的成长环境，接纳

“我”的少言寡语，接纳“我”的不自信，接纳曾犯过的

错，也接纳他人的优秀与自己的“平庸”。

这是因为，接纳意味着我们关注的焦点从对这件

事的“评价与否定中，转向了对未来美好的期许”。

正如这样的对话：“是的，当下我的确不那么自

信，那我如何才能变得更自信呢？”“是的，这些年轻人

的活力与自信，令人感觉真棒，我如何做才能向他们一

样拥有年轻的心态与活力呢？”

相信这一刻，我们的内心不再被纠结与痛苦占

据，而是燃起了更苍劲有力的期许与动力。

2.拥抱变化：在痛苦中寻找机会

阿里有个文化，叫“拥抱变化”，对于互联网飞速发

展的今天，就不适应变化，意味着落后。

对于个人而言，也是一样，市场环境的变化、公司决

策的变化、团队人员的变化等等，可以说职场每分每秒

都在变化，变化势必会带给我们冲击，且大多数时候，可

能都是“令人不太舒适的”冲击。

怎样面对这些变化和冲击，则决定了我们后续的走

势。

如果一味地陷入对环境变化的斥责与纠结，我

们将很难有余力去跟上公司发展的步伐。只有“主动

拥抱变化”，坦然地适应变化，我们的观念与行为才能

“活”起来。

3.保持成长：用“学习”创造个人价值

应对“职场焦虑”的根本是要拥有足够的能力和认

知去应对未知的挑战。所以，从当下开始去沉淀，去学

习，去保持成长。

保持成长的第一个关键点：好奇心

保持对新事物的好奇心，我们才能不断地接触新

的变化，看见变化带来的好处，也才有可能从心理上接

受和适应变化。

保持成长的第二个关键点：设置合理的目标以及关

键任务指标

结合自己的情况，设置努力就可以够得着的目标。

保持成长的第三个关键点：持续行动与总结复盘

计划容易，坚持难，很多时候打败我们的不是“缺少

目标和计划”，而是难以“持续行动”。

找到自己的频率，比如“给自己及时的正面反

馈”，“足够吸引你的正面奖励，或者足够令你心痛的惩

罚”，“调整行动的方案，或者更适宜达成目标的环境优

化”之类的。

及时地复盘与总结，让我们看到自己做得好的，或

者需要优化完善的点，始终保持价值感。

职场焦虑，是我们每个人都要面对的问题，想要战

胜它，需要时刻调整自己的心态，一个好的心态，可以帮

助我们走出焦虑的困境，遇见一个更美好的自己。

老王进公司6年来，从最开始几个人的小团队，发展到现在几十人的规模，算是跟公司

一路成长起来的元老。老王的沉稳、踏实和对公司的贡献，大家都有目共睹。

但只有老王自己知道，每隔一段时间，自己的内心都会经历一波煎熬：感觉自己不受领导重

视；对工作缺少价值感和成就感；即使面对同事对自己专业能力的夸赞，也会觉得别人只是表面

的恭维；即使已经拥有还不错的收入和职位，还是觉得自己的综合能力不行。

而且，面对领导偶尔的批评和指正，老王也显得异常敏感，常常觉得领导在故意打压自

己，强烈的危机感和焦虑感常伴左右。

这到底是为什么？


