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每天忙忙碌碌、疲于奔命，却发现
没有时间做自己想做的事；还有很多人

“瞎忙”、“装忙”，陷入了忙碌的陷阱，最
终回过头来发现一事无成。

近四成人没有休闲时间

如今，“最近忙什么呢？”“瞎忙！”成
了人们见面时的惯用语。《生命时报》日
前进行的一项 1500余人参加的调查结
果显示，52.2%的人表示“太忙了，几乎
没时间休息”，56.6%的人会习惯性地问
朋友“最近你在忙什么”，38.4%的人表
示每天几乎没有休闲时间，32.1%的人
表示不知道都忙了什么，就是没时间。

把自己从忙碌中解放出来

忙碌，不但指动作行为上快手快
脚，也包括心理处于紧张、高压的状态，
长期处于“压力山大”的忙碌状态，对身
心健康的伤害不容小觑。

所以，应该学着把自己从忙碌中解
脱出来，生活得有张有弛、快乐充实。
对此，心理专家提出了以下建议：

活用“死时间”。回顾一天的事务，
以半小时为单位列一个详细的时间表，
了解自己一天的时间是如何花掉的，并
分析总结哪些时间段被白白浪费，成了

莫名溜走的“死时间”。将这些时间用
来做一些琐碎的小事，比如打电话、填
单据、回复邮件等。

不要到处“救火”。以要事为先，将
一天的事务列表，然后用80%的时间先
做既紧急又重要的事，其次做重要的
事，最后做紧急的事，尽量把精力集中
在能获得最大回报的事情上。

一次只专心做一件事。工作时，一
定要全身心投入，有紧迫感，不要把工
作场所当成社交场合。一次专心做一
件事，并且用最快的速度完成，之
后立刻进入下一项工作，不

要

许多事情同时处
理。

学会说
“不”。明
确自己的职
业规划和核
心价值观，专注
于自己感兴趣的
事；尊重内心的感受，
不攀比，不被别人的评
判标准“绑架”；对别人提
出的要求懂得适当拒绝，学
会放弃；将自己从信息海洋中
解脱出来。

每天有 1 个小时不使用电子设
备。无论多忙，也要每天留一些时间给
自己。培养一两个兴趣爱好，也可以利
用这段时间做一点自己喜欢的事，比如
浇花、养鱼、阅
读或者思考，放
松心灵，储存
能量。

想在精英群里突围而出

请把竞争和
机会成本算进去

在采访的过程中,新快报记者发现,许多人对公司、行业和城市的选择是
盲目的,并不是因为多喜欢多擅长,或者考虑到专业对口度或者薪酬福利,
而是哪个选择让自己更有面子,感觉更良好。HR高管提醒,选行业和公
司,不是看哪个更有面子,而是看哪个更合适;不是看哪个城市更大,而
是看哪个城市更利于发展。“靠一份虚荣心撑不了太久,大光环是虚
幻的,自己的小光环才是真实的。”

这是虚荣心作怪

小文毕业两年多,换了四
次工作,主要是行政岗位,还是
处在骑驴找马的心态中。她
希望能够留在广州,最好留在
珠江新城工作,她同寝室的姐
妹也都全部留在广州,如果她
选择回老家,“好像输了呆不下
去一样,她们可以,我也可以。”
她的表哥给她在湛江找到一
份更稳定收入也更高的工作,
她不乐意,之后一位远房亲戚
在广州为她谋到一个设计公
司的职位,收入也比现在的多,
却因为办公地点在芳村且规
模较小再次遭拒。

从事人力资源高管多年

的陈小姐表示,选行业和公司,
不是看哪个更合适,而是看哪
个更有面子;不是看哪个城市
更利于发展,而是看哪个城市
更大……这些都不是理性的
想法,可惜的是,持这样想法的
人往往不在少数,“这是虚荣心
作怪”。

跳出思维的围城

“很多鸡汤文都在催眠我
们,说凡人距离伟人只差最后
一秒的坚持,但放弃错误的方
向,放弃不合时宜的坚持,也是
一种成熟。大多数背景能力
都普通的人,如果耗费了几年
在错误的决定上,尝试了那么
久都没有在这些大行业大公

司和大城市得到自己希望的
成就,那么再多的坚持也许也
是无济于事的,我们需要面对
这个现实。不妨跳出思维的
围城,外面小而美的风景,也许
会更好。”

尤鱼毕业后在天河一家
知名快消品集团工作。后来,她
主动提出调往省内小城市的
分支机构担任渠道下沉工作,
她的看法是,“广州的渠道已经
饱和,那边的超市基本上还没
怎么上我们的产品,发展空间
大多了”。一晃眼五年过去,她
因为业绩出色被调回广州总
部任职中层,一开始跟她同批
入职的同事大多还在基层,看
起来没有什么晋升的可能。

“
现在不少人还有
这样的思想误区,”陈小姐分
析说,大与小是个相对的概念,
具体到每个人身上,机会的多
与少,发展空间的宽与窄,都是
要具体分析的。大城市机会
多但竞争大,大公司招牌响但
内部人事复杂,关键要看是否
适合自己。“如果你是普通人,
花多少时间心思都很难在一
群起点比你高得多的精英里
面突围,去挤千军万马的独木
桥,去走多数人走的路,要把竞
争和机会成本算进去。”

对号入座 瞧瞧在哪儿工作适合你
大城市PK小城市

大城市的优点是行业多,创新也多,
比如各种人才都能够在CBD里找到合
适自己的岗位,金融、地产、企业服
务、法律、科技、物流、快消品、广
告设计等等数百种行业,数十万人在这
里工作。不过,由于竞争太激烈,人才积
压浪费,人才不值钱等现象亦不断涌
现。

相比较而言,小城市的竞争不太激
烈,更适合个人展现价值。自称到二线
城市后“得到发展”的朱力则坦承,从
小城市获得了更好的物质回报。

大企业PK小企业

大企业优点有对外的知名度和美
誉度,对内的规范化和科学性,企业内部
提供的福利、包括娱乐休闲、车房补
贴和培训规划等,能够帮助职员顺利地

快速成长。当然,这些大企业由于规范
性强,个人可替代性也强,晋升就变得不
易,成就感相对较低,办公室关系复杂。
曾在外企工作过的小谢表示,因为遭遇
到类似问题,所以最终选择辞职。

灵活、凭能力说话,对于喜欢人事
关系简单的白领来说,小企业绝对是首
选。不过,小企业也存在着一些自身问
题,比如管理文化不足,往往以老板为核
心,有一定随意性。舍弃大企业的小富
告诉记者,他进入小公司后,虽然工资翻
了几番,但需要在日常参与多种岗位,万
金油一样哪里需要哪里贴。

大行业PK小行业

大行业的优点在于稳定的渠道、
市场和商业模式,拥有大量可复制的成
熟经验,对人才的需求量也大,比如传统
的银行、地产、建筑、物流和各类国
企。从事物流业20多年的吴泽友,每年

都在扩充自己位于广州银行大厦的办
公室,“前年公司170个人,今年1000多
个,2015 年底估计要招满 4000 人了。”
不过,大行业的一些缺点也不容忽略,比
如职场天花板坚厚,规则死板,管理位置
被大量既得利益上位者占据,向上流动
难,薪资两极化。任职某商业银行客户
经理的小张表示,自己工作了四年,现在
每个月到手还是3000元多一点,而该银
行许多高管年收入过百万元。

就个人发展机会而言,小行业就多
得多。不过,行业管理不规范、易出现
恶性竞争等缺点,让不少就业者大喊头
疼。做独立演艺经纪人的小谢入行不
久,凭着个人努力已经达到行业内收入
的中上水平,完胜许多资历比他老的从
业者,但他却经常因大量垫资导致手头
紧张,年底也要花很多精力在催款上,目
前并没有完善的制度和方法保障他能
够如期如数收到酬劳。

把自己从“瞎忙”中解放出来

?

当心办公室压力成瘾
五招轻松解压

有压力原本是件好事，它会让你变得有力
量、有动力、有活力。但如果压力过大，只会给
你的心理和生理带来负面影响。如果你不主
动减压，不让自己充分休息、放松，很快你就将
油尽灯枯!

减少信息量摄入。每天固定几个时段收
发电子邮件，不要无时无刻想着查看邮件;控
制收发邮件的时长，每次尽量不超半小时。减
少不必要的阅读。放心，别人仍会像以前那样
需要你!

呼吸减压。感觉焦虑时，一个有效减压力
的小方法是：深深吸口气，并默数4下，再用力
呼出去，并默数5下。连续做10次。

别说“太忙了”。别再对朋友和同事说你
“太忙了”，心理专家说这是一种“自我暗示的
预言”，因为在告诉他们的同时，你也在暗示自
己。另外，这还是一种不受欢迎的吹嘘，因为
言下之意说明——你是个重要角色。

不要来者不拒。如果你接下太多事情，不
仅会把自己压得喘不过气，还可能无法实现所
有承诺，让别人失望。因此只要接受你感兴趣
的项目就好，真正的满足感来自质量而非数
量。

找个好榜样。找个好榜样是一个有效的
减压小窍门。多和善于减压的朋友在一起，久
而久之她的轻松也会传染给你。举个简单例
子，如果你步行速度很快，而你身边那个人走
得比你慢，起初你可能会因为他赶不上你而烦
躁，但久而久之你会放慢速度。这个办法真的
行得通!

（本报综合）

年底跳槽遇“冷风”
资深人士行情有变

又快到春节了，往年的这个时候，跳槽市
场都是一片欣欣向荣的景象。今年的跳槽市
场是怎样的一番景象呢？

在英才网联曾做过的关于年底跳槽的调
查中，六成职场人都有跳槽的打算。大部分是
因为发展的前景和薪水福利。

今年 10月份开始，英才网联的职业指导
后台的简历指导投递率出现了大幅的增长，较
上个月同比增长了 30%左右。也有很多人都
提出了相同的问题——为什么今年年底收到
企业面试通知的次数越来越少？其中 40%左
右的提问者是工作了 3~6年的职场熟手。在
往年，有这工作经验的跳槽者是企业最为青睐
的对象，但是今年他们似乎不再受到企业的喜
欢。

受到整个经济大环境的影响，传统行业资
深人士已经不再如往年吃香。有一些行业总
监主动降薪转行。但是在一些新行业，如互联
网行业的相关人才却是“一将难求”，薪水也普
遍上涨三到五成。

英才网联的就业指导专家指出，跳槽的主
要原因有 4个：薪酬待遇过低、岗位上升遭遇
瓶颈、行业发展空间狭小和不符合自身兴趣。

在决定要跳槽之后，要多参加同类型企业
的面试，多看多了解。因为面试不仅仅是看哪
家企业符合自己的要求，更要在与各家企业相
关负责人的交流中看清行业走向，这样才能更
加准确地定位自己的发展方向。


