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看十年，做一年

比尔·盖茨曾经说过，大

多数人都会高估自己一年内

所做的事情，却低估自己十年

内所能做的事情。 这句话是告

诉我们要有长期主义的心态。

但长期主义的前提就是，你究

竟有当你因为工作干不完而

苦恼时，不妨踩一下刹车，思考

一下：哪些事情对公司的业务

帮助最大，哪些工作更能提升

你的能力？ 然后你要按优先级

排序，优先完成那些最重要的

工作，把眼前的事做出价值。

做一个能解决问题的成年人

很多人初入职场， 是比较

玻璃心的，受不了委屈，经不住

压力。 甚至他还会把生活上的

情绪带在工作上， 他也不管其

他同事为这个项目付出了多

少。 所有人都得为他的情绪化

买单。如果是这样，你很难在工

作中走得长远。即便是跳槽，也

难以被委以重任。 我们的建议

是，你要少受情绪影响。而是要

以完成目标为导向，放下情绪，

着手去解决你面对的问题，成

为一个问题终结者。情绪化，是

巨婴。而能解决问题，才是一个

人成年人的表现。 一个人最大

的底气，是解决问题的能力。

不要被卡在思想钢印里

科幻小说《三体》中，有一

种科技，叫做思想钢印。 就是

用技术手段，在你的脑海中种

下一个潜意识。每一个人都有

思想钢印。无论脑海中的结论

是否荒谬，你都会对这个潜意

识深信不疑。有的人的思想钢

印，是自己打上去的。 他总是

觉得自己不行，做不到。 所以

他就会自我设限，遇到难题就

躲，不愿意尝试。你进入职场，

千万不要成为这样的人。你必

须要改变这样的消极态度，即

使遇到困难， 也要相信自己。

你必须要树立这样的信心，否

则你就会被卡在思想钢印里。

做一个真正的聪明人

所谓“聪明”，并不是让你

去做一些投机取巧的事， 而是

你要有自我迭代的能力。 你必

须要自己学习，在经济学中，有

一个“干中学”的概念，就是你可

以在工作中进行学习， 从而提

高自己的能力。 你可以把问题

记录下来，下次遇到相同问题，

就可以有迹可循。 你必须自己

复盘， 你才能从中产生对事物

的深刻理解和认识， 这是一个

人成长不可或缺的重要过程。

保持终身学习

这个世界更迭太快了，当

时代的浪潮来临时，行业都可

能会消失。 这时候，你引以为

傲的技术和能力都将失去价

值。 在《技术陷阱》一书中，作

者将技术分为“取代型”和“使

能型”这两类。“使能型”技术，

就是可以帮助人们更高效地

完成已有的任务。在大时代面

前，其实很难预测未来，所以

你一定要保持终身学习，多学

一些“使能型”技术。不断改善

更新技能是提高职业素养的

关键。高层次的长期学习与高

收入、低失业率呈正相关。

觉得不行的时候，

才是工作的开始

你刚入职场，是很容易着

急的，你遇到的挫折也会非常

多。可能在当下，你已经做到了

最好。 这时候，不要过于失望。

不是想着就这么算了，而是要

振作起来。 当你觉得不行的时

候，才是工作的开始。你要去分

析，去复盘，去找客户的需求。

不断学习销售的技能，直至签

下客户。

人品第一，态度第二，

能力第三

一定要有好的人品。 能力

是基础。有能力，你可以快速被

领导看见，给你一些机会。态度

是根本。很多时候，你遇到的挑

战是远远超过你的能力的。 你

有解决问题的态度， 你才能战

胜那些看似战胜不了的困难。

人品是一个人的基石， 如果一

个人没有自己的原则， 没有自

己正确的三观， 没有自己坚守

的东西，那么他是走不长远的。

所以， 你一定要做一个人品好

的人。短期看，人品好获益并不

明显，但把时间拉长，你将会发

现， 这个时代正在狠狠奖励人

品好的人。最后，祝你拥有一个

好的职业生涯！

最近这段时间， 又将有一批应届毕业生走入职场， 即将开始自己的职业生

涯。 在此，专家给你一些建议，助你开启职场生涯。

内耗型人格常

常处于悲观的状

态， 哪怕一天无所

事事， 也会感到身

心俱疲。 这类人容

易胡思乱想， 过度

解读他人话语，陷

入自我纠结与否定

之中， 内心戏十足

且自我消耗严重。

内耗型人格者在生

活中易陷入自我矛

盾，导致情绪低落、

行为失控等问题。

长期处于这种

状态下， 不仅会影

响个人的心理健

康， 还会对生活产

生诸多负面影响。

比如工作效率降

低，人际关系紧张，

甚至可能引发身体

上的疾病。

对于内耗型人

格者而言， 培养输

出型爱好益处颇

多。 输出型爱好有很多种，像

写日记、画画、弹琴、打球、做

手工等，具有重要的自我疗愈

意义。这些爱好能将内心的自

我想法、 感受转化为具体成

果。 比如写日记，当身边没有

可靠之人倾诉时，把内心的情

感、思绪都诉诸笔端，这过程

就是在宣泄情感，给心理来一

场“按摩”。 绘画也是，用画笔

描绘出心中的世界，无论是喜

悦还是悲伤，都能在色彩与线

条中找到出口。 打球和做手工

则更侧重于身体的运动与创

造， 在挥洒汗水或专注创作

时，能转移注意力，缓解内心

的纠结与内耗。

从心理层面来说，这是一

种情绪的释放渠道， 能减轻心

理负担， 让内心变得更加轻松

自在。在专注于爱好的过程中，

他们会暂时忘却那些自我否定

与纠结， 沉浸在创作或运动的

乐趣中。从身体层面看，像打球

这类运动爱好能促进身体健

康，提升身体素质，而良好的身

体状态又会反过来影响心理健

康，形成一个良性循环。

培养并坚持个人兴趣爱

好需要时间、耐心和努力。 但

要相信，只要有决心，就一定

能够做到。 兴趣爱好不仅能带

来快乐，还能帮助内耗型人格

者成为一个更好的人，走出自

我内耗的困境，拥抱更加美好

的生活。

近年来， 我国生育政策不

断调整和完善。 据国家卫健委

统计，当前各省（区、市）产假普

遍延长至 158 天及以上， 超半

数省份生育津贴支付期限不低

于 158 天。此外，各地均设立 15

天左右的配偶陪产假、5 至 20

天不等的父母育儿假。

多位专家表示，休假制度作

为时间支持，是生育支持政策体

系中的重要部分。但落实情况还

不尽如人意，重要原因在于假期

成本的分担机制不完善，需要制

度顶层设计，统筹社会保障。

生育休假，不应只有女职工享受

根据 2012 年实施的《女职

工劳动保护特别规定》第七条，

女职工生育享受 98 天产假，其

中产前可以休假 15 天； 难产

的，增加产假 15 天；生育多胞

胎的，每多生育 1 个婴儿，增加

产假 15 天。 中国人民大学人口

与健康学院副院长杨凡教授表

示，98天产假主要用于女性产后

康复，学界达成共识的是产假并

不是越长越好，要综合考虑休假

时长对家庭内部的影响、女性职

业发展等多重因素，比如可能在

就业市场受到歧视， 在职业晋

升、职称评定、福利待遇等方面

受到影响。

“我认为，要实行夫妻共同

的休假制度。国外的研究和国内

的探索，都提倡父亲共同参与育

儿。 首先，这有利于婴幼儿的发

展；其次，夫妻双方都休育儿假，

能在一定程度上减少对女性的

就业歧视。 ”杨凡说。

在中国人口与发展研究中

心研究员袁涛看来，未来政策导

向应是逐步提高男女共享的育

儿假。 在时间支持方面，建议设

置男性育儿假的强制配额时长，

以促进男女共担育儿责任，共同

平衡工作与家庭责任。

休假后，生育成本由谁承担？

在落实生育休假的过程中，

一个绕不开的问题是：职工休生

育相关的假期时，相应的成本究

竟该由谁承担？

1995 年施行的《企业职工

生育保险试行办法》规定，在用

人单位依法缴纳生育保险费的

职工可以按照国家规定享受生

育保险待遇，包括生育医疗费用

和生育津贴。 2011 年 7 月起施

行的《中华人民共和国社会保险

法》延续了这一内容。

生育保险是生育假期成本

的重要分担机制之一。杨凡解释

道，目前来看，缴纳生育保险费

的职工范围不够广，很多就业群

体没有被纳入其中。

生育既是一个家庭内部的

事务， 更是一个社会性的事务。

杨凡认为，应该进行制度顶层设

计， 建立合理的成本分担机制，

减轻企业负担。“怎样去建立一

个比较合理的政府、企业和家庭

三者间的成本分担机制，是急需

解决的问题。 ”

建议扩大生育保险的覆盖范围

2024年 10月， 国务院办公

厅印发《关于加快完善生育支持

政策体系推动建设生育友好型社

会的若干措施》提出，指导有条件

的地方将参加职工基本医疗保险

的灵活就业人员、农民工、新就业

形态人员纳入生育保险。

专家进一步表示，当还有灵

活就业人员等群体享受不到生

育保险时，就需要从整个社会角

度来考虑均衡问题，“建议大幅

度扩大生育保险的覆盖范围，只

有将更多群体纳入保险体系，才

能让更多家庭享受到政策支

持”。 （来源：《工人日报》）

社交沟通

写给职场年轻人的 7 条建议

职场避雷


