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我国多举措集中帮扶
未就业高校毕业生

新华社北京电 人力资源和社会保障部
就业促进司司长张莹在日前召开的人社部
2022年二季度新闻发布会上表示，从7月份
开始，人社部门启动实施离校未就业高校毕
业生服务攻坚行动，集中对未就业毕业生进
行就业帮扶。

在推进精准服务方面，人社部门将联系
掌握的未就业高校毕业生，了解他们的求职
意向和服务需求，提供针对性的职业指导、
岗位推介、技能培训和就业见习岗位。

围绕服务高校毕业生的高频事项，实施
就业创业一件事“打包办”，分类推出基层就
业、企业吸纳、自主创业、灵活就业、培训见
习等政策礼包，集中兑现税收减免、创业担
保贷款、资金补贴等政策，确保高校毕业生
能够及时足额享受到政策红利。

强化岗位推送，自 5 月份以来，各地已
开展线上招聘活动1.1万场。加快推进事业
单位公开招聘，实施“三支一扶”等基层服务
项目，做实公共部门岗位招录工作。

坚持把困难毕业生作为重点服务对象，
聚焦脱贫家庭、低保家庭、零就业家庭以及
残疾和较长时间未就业的毕业生，开展结对
帮扶。

针对高校毕业生就业中存在的就业歧
视、虚假招聘等问题，人社部开展人力资源
市场秩序清理整顿，坚决查处各类影响就业
的违法违规行为，为高校毕业生求职就业营
造良好的市场环境。

经济师初中级报名
今天下午4点截止
考试时间定于11月12-13日

本报讯（古瑾）7 月 28 日 16:00，是经济
师初中级考试报名截止时间。7月27日，记
者从相关部门获悉，2022 年度经济专业技
术资格考试实行全国统一网上报名，准考
证打印时间为 11月 4日-11月 13日。报考
人员可登录报名网站下载打印准考证。考
试时间定于11月12-13日。

据了解，经济师初中级考试报名时，须
确定唯一一个考试级别、一个报考专业，并
选择该级别和专业对应的《经济基础知识》
和《专业知识和实务》科目中的一个或全
部。应试人员确定报名参加某个级别和专
业的考试后，须在连续的两个考试年度内
通过全部应试科目，方可取得相应级别经
济专业技术资格证书。应试人员取得证书
后，相应级别和专业的成绩滚动期结束，应
试人员不再具有滚动期内的有效成绩。在
一个成绩滚动周期内，每名应试人员对应
唯一的档案号，应试人员可在准考证上查
看档案号。

应试人员报名时，如果有尚在滚动期
内的合格成绩，那么应试人员报考与上一
考试年度同一级别、同一专业的考试，旧的
档案号沿用，合格成绩的滚动期接续计算；
应试人员报名参加不同级别的考试，则合
格成绩的滚动期结束；应试人员的公共科
目合格成绩在滚动期内，可以沿用旧的档
案号报名与该公共科目相同级别、与上一
考试年度不同专业的考试，公共科目合格
成绩的滚动期接续计算；应试人员的专业
科目合格成绩在滚动期内，如果新报考专
业与该成绩对应的专业不同，则该成绩的
滚动期结束，应试人员获得一个新的档案
号，此类应试人员需联系当地考试机构，方
能报名参考。

本报记者 古瑾

“手上活压了一堆，可就是不想
干。”这几天，市民杨女士总是有些
莫名烦躁，对工作怎么也提不起兴
致来。要问具体是什么原因，却也
说不上来。

每逢夏季高温天气，职场人“闹
情绪”的比例总会增多。专家认为，
夏季由于天气原因，很多人都会感
觉心里烦躁，特别是上班一族，每天
要应对强大的工作压力，还要忍受
天气带来的负面情绪，加之夏季日
照时间长，日出时间早，很多人睡眠
缺乏，会被动早醒，睡眠不足，从而
导致精神不振，出现“心理罢工”的
现象，也就是“情绪中暑”了。

然而身在职场，工作不是想不
干就能不干的。炎炎夏日，我们又
该如何远离“情绪中暑”呢？

夏季“心理罢工”频繁

所谓“心理罢工”，是指员工对
个人工作积极性和主动性的有意放
弃。在职场上，员工有“心理罢工”
的情绪时，会拖到不能再拖的时候
才会着手去做他们不得不完成的工
作，并且拒绝在工作中贡献全力，做
出最好的业绩。

“其实我也知道自己这些情绪
不对，可改变不了。”杨女士说，她的
性格是比较内向的，但所从事的工
作却需要不断地和不同的陌生人打
交道，这让她感觉痛苦，“平时情绪
还好些，想想能有现在这样一份工
作已经挺不错的了，人要知足，所以
也不停地勉励自己，给自己打气，让
自己试着改变。但一到夏天，可能
是由于天气热吧，加之工作始终有
不尽如人意的地方，消极的情绪就
容易堆积，情绪平复所需的时间也
越来越长。”

杨女士的现象，并不是个例。
网上曾经有一个“职场心理罢工大
调查”的在线投票，结果显示，有51%

的职场人会经常出现“心理罢工”，
每年有 1-2次“心理罢工”现象的占
到 24%，仅有 9%的人表示从来没有
出现过“心理罢工”。

从事会计工作的季先生告诉记
者，他的工作比较单调、枯燥，每天
日复一日几乎相同内容的工作，让
他对工作失去激情，尤其是夏天，工
作效率明显不如以前高，“上午精神
还饱满一些，但是一到下午就感觉
到烦躁，尤其是对着一堆的数据、票
据，就想早点下班”。

网上的投票结果显示，当出现
“心理罢工”现象时，有33%的人选择
了频繁抱怨，做跳槽打算；9%的人会
选择向亲人、朋友倾诉，寻求支持；
有11%的人选择转移视角，丰富业余
生活；有7%的人选择任其罢工，顺其
自然；还有33%的人选择努力调整心
态。

自我暗示应对心情烦躁

“上班族的‘心理罢工’多是由
职业倦怠引发的，尤其在夏天，容易
在工作重压之下体验到身心疲惫，
能量被耗尽的感觉。当这种感觉出
现时，就是在提醒职场人，需要休息
了。”从事人力资源管理的李女士告
诉记者，如今各个行业竞争压力都
很大，职场人出现消极负面的心态
并不鲜见，大家不需要对这个话题
讳莫如深，可以坦率地承认它、接受
它，适当地给自己放个假，调整一
下。

李女士建议，当出现职业倦怠
时，可以和朋友或家人一起度个假，
暂时离开工作场所，或减少在工作
地点停留的时间，通过换个环境这
样的方式，寻找新的工作灵感，焕发
出新的工作热情和希望。

“最近工作任务特别多，大家都
忙得脚不沾地，我想请假却又不好
意思请假。”正处于“情绪中暑”期的
小何，也想通过短暂的出门旅游，让
自己调整一下心态，可理智又告诉
她，此时不是请假的好时机，这让她
心情更加郁闷。

“其实对工作的突然倦怠，都是
因为心理健康的失衡引起的。”对于

小何这样的情况，心理专家认为，小
何首先要做的，是积极的自我心理
暗示，而不是深陷在负面情绪当
中。首先，告诉自己，高温天气总会
过去，其次，在饮食上，少吃容易上
火的辛辣食物。此外，还要学会装
扮自己的办公环境，如换上翠绿色
的窗帘，养些绿植，将办公室打扫干
净等。每天中午还可以睡个午觉，
如果条件不允许睡午觉，也可以每
天静心4-5分钟。

多维度寻找职业兴奋点

尽管天气炎热，市民刘女士仍
每天中午抽出一个小时，到舞蹈房
练舞。大汗淋漓过后，下午的工作
时间，刘女士总是特别有干劲。

丁先生则喜欢游泳，每天下午
下班后第一件事就是直奔健身房。

“只要晚上没应酬，我就去游泳，即
减肥又凉快，一举两得。”丁先生说，
以往夏天总是闷在空调房里，觉得
外面太热，一步都不想多走，现在每
天运动出出汗，反而感觉身子轻松
许多，工作的状态也好了很多。

一到晚上，市区各个体育场所
的运动场地上，打羽毛球的人也日
益增多。在媒体工作的周先生，每
天都和朋友一起来打羽毛球。周先
生说，职场人多做运动，不仅能锻炼
身体、保持健康，还有益放松身心，
释放工作压力。

“职场人应该利用业余时间多
做健身运动，或者养养花、喝喝茶，
给生活加点‘料’，虽然改变不了工
作性质和时间，却可以改变自己的
心态，让自己做个精神丰富的职场
达人。”专家表示，要破除职业倦怠
的“魔咒”，就必须找准自己的职业
兴奋点，比如张弛有度的生活，或者
通过充电来增加自身的业务能力，
也可以养成制定工作日程表的习
惯，尽量使工作时间缩短，提高工作
效率等等。当然，如果对当前的工
作完全没了兴趣，那就需要重新评
估自己的职业定位，在专业机构的
帮助下，重新选择自己的职业方向。

炎炎夏日炎炎夏日，，
职场人如何远离职场人如何远离

““情绪中暑情绪中暑””？？


