
□ 记者张辉

冲击考核目标、总结本年度成绩、
制订下一年计划、评优评先活动……
又到一年年终岁尾，一项又一项工作
让不少职场人感到焦头烂额，身心压
力骤然增大，还有一些职场人在这个
时间节点重新审视自己的工作时产生
困惑。

面对年底压力，大多职场人能够
通过自我调节或家人支持从容应对，
还有一些职场人则会出现焦虑、烦躁
等负面情绪。那么，面对年底压力，职
场人该如何进行调节呢？记者对此进
行了采访。

年底工作多，加班成常态

“最近，我都不敢找朋友聚餐了，
我一打电话，他们就会说‘年底太忙
了’，然后匆匆将电话挂断。”在市区做
装修生意的唐恒超说，“12 月是装修淡
季，却是朋友最忙碌的时候。作为一
名非职场人士，我对他们的忙碌没有
太多体会。”

身处职场的黄杰则对年底的忙碌
感受深刻。“我已经连续三周没有休息
了，加班已经成了常态。每到年底都
是这样。”黄杰说，他所在的公司对年
底总结十分看重，年终报告、明年计划

“一个都不能少”，再加上年底任务考
核，着实让他和同事感到了不小的压
力。

对于工作 6 年的市民陈晓璐来说，
年底这段时间同样十分难熬，而让她
感到焦虑的不是年底繁重的工作，而
是对是否应该坚持这份工作的纠结和
不安。“回首即将过去的这一年，感觉
自己毫无收获，最近身边有不少人离
职 ，我 不 知 道 是 不 是 也 应 该 换 份 工
作。”

积极应对压力，保持健康心态

记者走访发现，在年底因各种原
因感受到工作压力增大的人群较为普
遍。不过，许多职场人能够及时认识
到自己的心理变化，在家人、朋友的支
持下，通过一些渠道释放压力，调节心

理。
“年底面对琐碎而繁重的工作，我

会将它们一一写下来并按照轻重缓急
进行分类，完成一项划掉一项，这样就
会感到压力越来越小。”黄杰说，“虽然
工作忙碌，但我仍会坚持健身的习惯，
这也让我的心情放松不少。”

对于市民李莹莹来说，吃是她首
选的缓解压力的方式。“我家里和单位
都会放一些自己喜欢的零食和玩偶，
感到压力大时，我就会吃一些零食，捏
捏玩偶。我认为只要用积极的态度去
生活，就能保持好心态，自然就不会被
压力打败。”

“一般来说，年底是时间紧、任务
重的特殊时期，部分人会产生比较强
的紧张、焦虑感等压力反应，出现心跳
加速、睡眠减少或睡眠质量下降、疲惫
等问题。这些都是人在非正常时期的
正常反应，不要因此产生心理压力，做
好心理认知，保持积极心态。”国家二
级心理咨询师曹积霞说。

缓解年底压力，从小事做起

数 据 显 示 ，平 均 来 说 ，每 个 单 位

50%的员工有压力、25%的员工处于职
业枯竭、5%的员工有需要求助心理咨
询师的心理困扰，如婚恋情感问题、子
女教育问题、工作压力等，2%的员工有
高抑郁倾向。

这些问题不仅和个人生活有关，
也受职场中各种因素的影响。曹积霞
为大家介绍一些应对职场年底压力的
方法。

职场人在做年终总结时，不妨多
回忆一些过去一年中让自己有成就感
的事情，从中寻求愉悦感。此外，科学
研究表明，控制呼吸能够有效帮您管
理压力，因工作压力感到焦虑的职场
人可以试试深呼吸或泡个热水澡，让
自己的身心得到放松。

“ 然 而 ，职 场 人 如 果 遇 到 的 心 理
问 题 超 出 自 己 和 身 边 朋 友 的 能 力 范
围时，我建议一定要及早主动寻求心
理 咨 询 师 的 专 业 帮 助 。 如 果 怀 疑 自
己 有 抑 郁 症 、焦 虑 症 等 精 神 障 碍 问
题，那么应当尽早到精神专科医院或
综合医院的精神科进行诊断治疗。”
曹积霞说。
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许昌金科资源再生股份有限公司

法务1名，25-50岁，本科及以上学
历，法律专业，具有2年以上法务工作经
验，有法律从业资格证，月薪4000-5000
元。

行政助理2名，25-45岁，大专及以
上学历，行政管理、文秘等相关专业，具
有 2 年以上相关工作经验，月薪 3000-
5000元。

证券事务代表1名，25-50岁，本科
及以上学历，经济学、金融学、证券学等
相关专业，具有3年以上上市公司、新三
板挂牌公司或拟上市公司工作经验，1
年以上证券事务代表工作经验，月薪
4000-5000元。

大车司机10名，25-50岁，有B2及
以上驾驶证，月薪3000-5000元。

联系方式：18737498788（朱经理）

河南省晨普电子科技有限公司

电子元器件工程师3名，男，20-45
岁，大专及以上学历，月薪 4000-5000
元。

电路工程师 3 名，男，20-45 岁，大
专及以上学历，月薪4000-5000元。

电子/电气工程师 3 名，男，20-45
岁，大专及以上学历，月薪 4000-5000
元。

以上职位要求应用电子技术、机
电一体化相关专业；有扎实的电子基
础知识，了解电子电路理论知识，看懂
简单的原理图；能识别电子元器件，了
解各种电子元件参数；能使用万用表
及电烙铁等工具的使用，熟悉常用办
公软件；动手能力强，逻辑思维清晰，
可以辅助制作样机。熟悉单片机和
CAD 软件理论知识及应用者，懂机械
图制作基础知识及能读懂各种机械图
纸者优先。

联系方式：18103926618（周经理）

河南爱彼爱和新材料有限公司

人力资源主管 1 名，男，27-35 岁，
本科及以上学历，人力资源专业优先，
有制造业人资主管经验3-5年以上，月
薪4000-5000元。

现场工艺工程师2名，25-35岁，本
科及以上学历，月薪4000-5000元。

联系方式：0374-2772516

河南鼎继电气有限公司

文员1名，20-35岁，大专及以上学
历，月薪2000-3000元。

二 保 焊 工 5 名 ，25- 55 岁 ，月 薪
4000-6000元。

车 间 工 人 1 名 ，25- 55 岁 ，月 薪
3000-5000元。

联 系 方 式 ：0374- 7099969/
18737453555（张经理）

许昌德通振动搅拌技术有限公司

装配电焊工10名，男，22-40岁，高
中学历，月薪5000-7000元。

联系方式：0374-8560819（段经理）

许昌市天伦燃气有限公司

招聘经理/主管1名，22-35岁，本科
及以上学历，月薪3000-4000元。

联系方式：13273741676（王经理）

河南安师傅网络科技有限公司

电商售后客服 6 名，女，20-37 岁，
大专及以上学历，月薪3000-5000元。

联系方式：15038946777（苗经理）

许昌名居物业有限公司

保洁 10 名，30-55 岁，月薪 2000 元
左右。

保安 5 名，35-50 岁，月薪 3000-
4000元。

联系方式：13569454444（刘经理）
（晨综）

职场资讯

年终岁尾，职场人咋减压？
招贤榜

明年校招岗位只增不减
近日，2021 年全省高校毕业生就

业创业工作启动仪式在郑州举行。据
介绍，我省 2021 届高校毕业生人数将
突破 70 万人，比今年增加 4 万人。为
促进毕业生高质量就业，全省教育系
统将多渠道搭建双选平台，线上、线下
上百场双选会不停歇，确保校招岗位
只增不减。

30多项配套政策稳就业

据了解，2020 年河南高校毕业生
人 数 65.7 万 ，创 历 史 新 高 ，居 全 国 首
位。为帮助广大毕业生顺利就业，全
省教育各部门协同配合，密集开展“职
等你来”“国聘行动”等各类专项招聘，
深入实施“新时代·新梦想”毕业生就
业创业公益帮扶行动，细化出台 30 多
项“稳就业、保就业”的配套政策。

截至 9 月 1 日，全省高校毕业生就
业率达 78.81%，实现就业 51.78 万人，
超额完成了教育部确定的目标任务。
我 省 毕 业 生 就 业 去 向 落 实 率 为
84.03%，高于全国平均水平近 3 个百分

点。

明年校招岗位只增不减

据省教育厅相关负责人介绍，明
年全省毕业生人数将突破 70 万人，创
历史新高，加上往年未就业的毕业生，
就业创业工作任务十分繁重，高校毕
业生总量压力仍然较大。

为缓解就业压力，我省将在继续
组织实施好“特岗计划”“选调生”“三
支 一 扶 ”“ 西 部 计 划 ”等 基 层 就 业 项
目 、鼓 励 高 校 毕 业 生 参 军 入 伍 的 同
时，线上、线下双选活动齐发力，确保
校招岗位只增不减，并针对不同学生
的不同就业需求 ，提供个性化、精准
化帮扶。

此外，我省还将拓展新业态就业
“新领域”，抓住传统制造业和服务业
加快转型的契机，适应大数据和云计
算等新技术的广泛应用，充分挖掘新
业态中的就业机会，支持毕业生到战
略性新兴产业、现代服务业等领域创
新创业、多种形式灵活就业。

线上、线下招聘不停歇

根据安排，我省 2021 届高校毕业
生就业双选活动分为三大类，分别是
河南毕业生就业市场分市场双选会、
河南省普通高校校园双选会、河南省
普通高校网络双选会，从 2020 年 11 月
持续至 2021 年 11月。

按照全省统一部署，各地将全面
开展分层次、分类别、分行业的小型现
场双选活动。河南省毕业生就业市场
分市场双选将在一个主市场、13 个分
市场进行 32 场大型双选招聘会，涵盖
电力、医学卫生、师范类等多个大类。

河南省普通高校校园双选会将在
127 所高校开展上百场校园双选招聘
会。同时，每周三，河南省高校毕业生
就业市场还将举行河南省高校毕业生
就业专场双选会。

此外，河南省普通高校网络双选
会也已经拉开大幕，截至 2021 年 11 月
将有近百场网络招聘会持续开展。

（晨综）
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