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年终：“走你”，还是“你走”？
格一周职场

白领减压招数千奇百怪
新！
香味减压梳理情绪

泰国一项研究指出，喜
欢用玫瑰或者依兰油涂抹在
手腕上的人要比普通人更健
康。这是由于这些精油所散
发出来的味道令他们呼吸畅
通、心平气和，所以这类人在
处 理 事 情 的 时 候 会 更 为 冷
静。

精油的渗透力比较强，
尤其是对压力大的人会有更
好的帮助，它会由内而外地
调节心性，缓解压力。

奇！
“狂暴屋”内释放坏情绪

在塞尔维亚共和国开有
“狂暴屋”，这深受当地年轻人
的热捧。那么这是什么样的屋
子呢？原来这是专门提供给想
释放压力的人们玩的，助人减
压。

据了解，支付6美元，你就

可以在规定的时间内把“狂暴
屋”内的一切砸个稀巴烂。初
见“狂暴屋”，感觉很像居住屋
的感觉，除此之外，还有一些
办公家具等。这里的减压宗旨
是摧毁一切，破坏这一切的工
具是一根棒球棒。

当地人声称：“这比与人
打架要舒服得多，发泄出自己
的情绪，感觉可以得到精神上
的抚慰。”

特！
“哭泣”减压正流行

年薪10万，一份让人羡慕
的薪水，但对于网友“笑傲江
湖”来说，这真是辛苦钱。“笑
傲江湖”说，因为自己是管理
层，担负的责任大，压力大。公
司内部的竞争很激烈，只有努
力工作出成绩，才能保住现在
的职位，才有提升的机会。

“对于男人来说，哭好像
是一件很耻辱的事情。”“笑傲
江湖”认为，无论男女，其实都
有软弱的一面，其实，不管男

女，人的内心是一样的，都需
要倾诉。

炫！
沙发也能变成格斗靶

据网友爆料，“格斗大沙
发”，平日舒适无比的大沙发，
随时可以转变成格斗靶：只要
把沙袋状的靠背竖立起来就
可以了。你完全不用担心这款
格斗沙发的抗击打能力，超强
的力学支持抗击打设计能让
你尽情踢、打、踹、撞、咬……
你可以把它当成健身器材，也
可以把它当成有效的发泄玩
具。

除此之外，在你将情绪酣
畅释放之后，它还能扮演最温
顺的沙发角色，真实体贴到让
人泪流满面。

但要注意的是，不要用力
过度，这样会对身体造成不必
要的麻烦。在发泄前，最好做
一下准备活动，这样可以避免
剧烈运动带来的拉伤。

（北京娱乐信报）

经济越发展，
活跃在各行各业
的白领们虽然高
薪，虽然光鲜，但
承受的压力也越
来越大，不得不创
造出千奇百怪的
方法以达到缓解
工作压力的目的。
如今，白领释放压
力是一件很有趣
儿的事，不信，一
起来看看吧！

第一类：业绩差

“请主动辞职吧”

镜头回放：在高压业绩制
度的压力下，A在某保险公司
挨了两年。最后一个季度，他的
业绩不怎么好，连续3个月不达
标，在团队里面垫底。年终总结
眼看就快到了，A心慌到失神，
因为这意味着，年后他就得自
觉请辞了。

在年底大清算中，几乎所
有公司最先盘点就是各部门、
个人的业绩成果。如果你的业
绩不太理想，需要引起高度重
视。在年终总结时，你需要好
好梳理一下出现这种状况的
原因，诚恳进行自我反省，并
提出针对性的改善方案，让老
板 看 到 你 真 心 在“ 亡 羊 补
牢 ”，或 许 还 能 减 轻 一 点 风
险。但如果你是在很长一段时
间里都状态不佳，你要挂心的
就不只是眼前这份工作，更应
该思考、审视自己的职业定位
是否合适，如果发现不合适要
及时调整，避免后期职业发展
受到影响。

第二类：忠诚度低

“想走？公司也绝不留

你”

镜头回放：T是某电子商
务公司的美工，工作了一年。T

的技术不错，因此他在工资上
很敢开口“要价”。眼看年底到
了，T觉得又到了和老板谈涨
薪的时候，只要老板不给涨，他
就开始物色跳槽机会，一有高
薪岗位，他就准备闪人。其实他

这点心思，老板早就看出来了。
在职业发展积累阶段，因

为薪资、环境等外生涯条件而
频繁跳槽，不利于个人实现真
正的成长。像T一样的职场人
很多，表面上看是很“聪明”，
实际上却是聪明反被聪明误，
因为从公司的角度来说，对于
这类不忠诚的员工，绝不会委
以重任，一旦察觉你心思不
定，自然也不会让你久留。

第三类：人际关系差

“受团队排挤，谁也帮

不了你”

镜头回放：S在一家民营
企业做行政助理工作，工作内
容繁杂，她不仅要做办公室的
杂事，还要配合销售做支持工
作，老板时不时会分配一些“额
外任务”，这让S非常不爽，她
在办公室始终拉着“长白山”似
的脸，做什么事都很不耐烦，加
上做事喜欢自作主张、配合度
低，公司从上到下都不喜欢她。

职场中，除了工作能力
外，人际关系也是必须经营和
维护好的。工作中很多任务都
需要团队的合作、同伴的支
持，如果因为某个人而造成工
作难以开展或停滞不前，考虑
到整个团队的绩效以及新一
年工作的顺利推进，老板很可
能会换人。对于“职场老人”，
就要学会管理情绪，不要把私
人恩怨卷入工作中，不要让不
必要的小事影响了大局。

第四类：可替代性强

“有你没你，公司照样

运转”

镜头回放：F从学校刚毕
业出来，还是一个毫无工作经
验的“二愣子”，因为之前在学
校参与做过校刊，被一家公司
录用误打误撞成了网络编辑。
在这半年的工作中，F每天都
在网络上找文章，进行“伪原创
+关键词”再发布，日复一日，
没有任何新意，薪水和前途看
不到未来。俗话说“铁打的营
盘，流水的兵”，这份工作换谁
都可以做，F感觉随时都可能
被替代。

即便不是年底，可替代性
强的人也随时都有失业危机。
提醒职场人，核心竞争力是你
在职场立足之本，在明确职业
定位后，就应该以此为中心不
断积累相关经验、知识和技
能，才能一步步完成职业生涯
下一阶段的任务，接受更大的
挑战。

第五类：负能量携带者

“害群之马”不敢留

镜头回放：V是办公室主
管，在G公司待了三四年，工
作能力不错，一直受上司器
重，下属尊敬。去年，V的顶头
上司换了人，此人的行事作
风、工作习惯和V 完全不一
样，在工作中多生摩擦，V心
中愤愤不平，对新上司有各种
看不惯，各种抱怨。世上没有
不透风的墙，这些都传到了新
上司那里，新上司表面上不发
作，只是暗中观察V，一旦V

的负能量对团队有大影响，马
上就会采取措施对付他。

办公室里的“负能量”最为
老板和上司忌讳，因为它不仅
传染力极高，杀伤力和影响力
也极大。年底公司在清算业绩
的同时，也留意着团队中各人
员的工作状态和言行举止，对
团队有负面影响的人，往往都
容易被“清理”掉。如果你工作
状态不好，需及时进行自我调
整和修复状态，而不能唾沫横
飞地在办公室里大倒苦水。如
果你让个人问题升级成集体问
题，老板肯定不会轻饶你！

年关总是个让人期盼又让人焦虑的时节，有
人热盼奖金或加薪，有人却因业绩不佳、能力平
平或人际关系紧张等各种原因而惴惴不安。又到
年底合同续签时，有的人正在考虑来年是否要继
续留下来，而有的人却突然被公司“抛弃”。职场
专家总结认为，年终有五种员工最可能上公司

“换血”的黑名单，一起来看看吧。

三分之二求职者

收到工作邀请后选择放弃

《中国青年报》消息，最新发布的
2013年翰德薪酬与招聘报告显示，2/3的
求职者在收到工作邀请后选择放弃。

点评：一个由求职者主导的市场，
在吸引人才、留住人才方面都提出了挑
战。在人才短缺的市场中，企业应该保
证给出的薪酬与市场水平保持一致，并
反映出该岗位对公司的重要性。若因企
业没能给出有竞争的薪酬筹码，或未考
虑到一个正确职位人选的价值，会导致
职位空缺。

“90后”求职者

四成偏爱国企

《北京日报》消息，日前出炉的中国
年度最佳雇主调查报告显示，刚刚步入
职场的“90后”，愿意去国企的比重接近
四成。22%的“90后”毕业生打算去外企
工作；选择继续深造的比例从上年的
19 . 5%降至10 . 5%；想去国企的比例则从
上年的23 . 6%增至36 . 9%，增幅达到了
12 . 7%；自主创业的比重只有3 . 2%。

点评：作为新生代的求职群体，“90

后”的家庭和成长环境要比之前好很
多，工作不再是唯一目标。随着“90后”
求职者持续涌入，好工作的标准已从

“追求物质成功”，逐步转向“工作是否
幸福、生活是否快乐、能否相互尊重”等
多元化格局。

月薪5000元、解决户口

成研究生求职硬指标

《北京晚报》消息，“月薪5000元以上，
解决户口或者管住宿”成了研究生小李
求职的一个硬性条件，可是她努力了3个
多月，简历也已经投出200多份，至今只获
得了一次笔试和一次面试的机会。

点评：招聘单位对于高学历人才需
求旺盛，但研究生对单位属性、岗位层
次、薪酬待遇、发展前景的高要求往往
让对方望而却步。建议研究生就业时要
有更加务实的态度，根据市场需要，随
时调整自己的方向。

格职场攻略

做切糕一样的职场人
近期的“切糕事件“让切糕火了，很

多人说他们被切糕忽悠了，事实上那是
切糕的本事。其实，切糕的正向意义是
赋予职场人重新思考的机会。
切糕用人格魅力征服了你

切糕不仅外表华丽，底蕴也相当厚
重，它掺了大量的糖、果仁和面粉，经过
层层压制，密度非常大，更像“压缩饼
干”，所以又硬又重。

如果在职场中，切糕将会是一位非
常卓越的职场人，他不仅注重自我外在
形象的包装，吸引客户的眼球，更能在
深入的谈判中发现他过硬的专业知识
和丰富的内涵，从而让你对合作的企业
和购买的产品深信不疑，这是他用人格
魅力征服了合作伙伴。
糖是人际关系的防腐剂

切糕外面包裹着厚厚的糖，具有很
好的防腐作用。糖有甜味，能够增强人
的愉悦感。

职场中的糖，就是代表着亲和、包
容、互助等一系列优秀品质和积极的处
事行为，它能够维持良好的客户关系，
增强职场人际交往的幸福感，是人际关
系的防腐剂。
切糕低调的处事风格

切糕一向很低调，它没有到处宣扬
自己的身价，它的重量和价值只有在电
子称上时才被你发现，可谓一称惊人！

切糕的一称惊人暗示职场人，应懂
得藏起锋芒，适时高调，把握机会将才
能展示在必要的时候，可以获得最高效
的价值提升，迅速提升职场人气。
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