
在职场中， 高情商的说

话技巧包括倾听与表达、语

气与态度、 与领导和同事沟

通、应对特殊场景等方面，核

心原则是真诚、 换位思考和

场合敏感度。

1.�倾听与表达。 认真倾

听他人的观点，展现尊重并理

解对方的意图，避免打断。 表

达时保持清晰准确，使用简洁

明了的语言，尤其是在汇报工

作时，突出重点和成果。

2.�语气与态度。 保持温

和友善的语气， 即使在有分

歧时也要冷静尊重。 用建设

性的语言提出意见， 避免强

硬或攻击性的措辞。

3.�与领导沟通。 提供多

个方案并分析利弊， 让领导

做选择题。 先讲结论再展开

细节，尊重领导的决策权，用

谦和的方式表达不同意见。

4.�与同事沟通。用”三明

治法则”提出批评，先肯

定再建议最后再肯定。

拒绝时提供替代方案，

称赞具体的行为而非泛

泛而谈。

5.� 应对特殊场景。

用幽默化解尴尬， 但避

免不当使用。 勇于承认错误

并及时改正， 寻求帮助时选

择合适时机，适当赞美对方。

6.�高情商沟通原则。 真

诚是核心， 基于事实认可他

人。 换位思考，关注对方的需

求和感受。 承诺后及时行动，

注意场合敏感度， 重要决策

优先面谈，批评在私下进行。

通过这些技巧， 您可以

更有效地在职场中表达自

己，建立良好的人际关系。
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在职场中， 成功不仅取决于

专业技能， 还需要良好的人际关

系和自我管理能力。 建议包括保

持积极心态、明确职业目标、学会

适当拒绝、培养管理能力等，帮助

更好地发展职业生涯。

1.�心态与态度。 保持积极心

态，能屈能伸，紧盯目标，受得了

委屈；工作是生活的一部分，不要

因工作而过度焦虑； 明确职业目

标，避免盲目追求。

2.�人际关系。 与同事保持礼

貌且安全的距离，避免过度交心；

不要随意站队，保持中立；学会适

当拒绝，保持界限感；多与成功人

士交往，学习他们的眼界和格局。

3.�自我管理。管理好情绪，避

免情绪化；不要过度解释，保持神

秘感和边界感；培养管理能力，包

括沟通、团队合作和

问题解决。

4.� 工作方式。

实践是最好的学习

方式，多尝试；关注

工作的价值，而非仅

仅是工作量；注重细

节， 细节反映修养;

避免陷入伪努力的

自我感动。

5.�职业发展。 35 岁前拓展知

识面，结合管理能力，争取晋升；

职场中利益大于对错， 要有风险

预判能力； 把工作视为提升自己

的过程。

6.�其他建议。 不要算计同事，

这是危险行为；面对议论和批评，保

持冷静；老板的支持对职业发展很

重要；保持学习，适应变化的时代。
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“逆落差就业”背后：

新经济形态的包容性

“逆落差就业”现象在年

轻人中并不少见。 所谓“落

差”，体现在工作稳定性、专业

适配度、就业地点、行业发展

空间等方面。 每一次名校毕业

生的就业选择与社会期待存

在差距，都会引发社会对职业

选择、 人才价值的深层思考。

一些看似“荒唐”的选择背后，

是大学生在就业市场供需矛

盾压力之下的适应性策略。

毕业于湖北美术学院陶

瓷艺术专业的杨帆，2020 年放

弃本校读研的机会，选择到江

西景德镇创业，主打陶瓷首饰

创作。“以前能想到的就业方

向是当美术老师或者开陶吧，

直到在景德镇看到另一种可

能。 ”杨帆说，大四那年，景德

镇的陶溪川创意集市邀请她

们学校师生去摆摊，让她看到

了一种新生活———夜幕降临

后，几百个年轻人一起出摊把

作品卖出去。 杨帆说，学校鼓

励学生大胆创意设计。 这种导

向让她的作品市场反馈特别

好，也埋下了毕业就来景德镇

创业的种子。 摆摊初期，她的

月收入就能破万元。 后来遇到

创作瓶颈，她又考取了景德镇

陶瓷大学的研究生，将创业经

历通过论文进行总结。 研究生

毕业后，她选择继续创业。

在她的影响下，毕业于武

汉大学工商管理专业的男友

胡晓波也辞去银行管理岗的

工作， 来景德镇与她一起打

拼，负责自创品牌的推广。 胡

晓波说，两人的事业已不局限

于集市摆摊，还开了两家陶瓷

门店，运营小红书号和微信商

圈，拥有七八千人规模的稳定

客群，收入足够支撑开销。

人力资源和社会保障部

发布的新职业目录中，有跨境

电商运营管理师、无人机群飞

行规划员等 17 个新职业，以

及旅拍定制师、生成式人工智

能系统测试员等 42 个新工

种。 市场上小众化的需求还催

生“剧本杀”编剧、短视频编导

等新的职业机会，为新生代扩

展了就业选择空间。 SoulApp

发布的《2025 年 Z 世代新职业

洞察报告》显示，Z 世代已对新

职业付诸实践， 其中 15%“已

经在全职从事新职业”，21.1%

“已经在兼职尝试新职业”。

择业观变迁：

允许失败、兴趣驱动、实现价值

跳出“生存需求”，新生代

更关注“自我实现”，更重视个

人兴趣、工作意义，也接受这一

过程中可能发生的失败。

1998 年出生的周阿莲从

江西师范大学社会工作学硕士

毕业后，顶着家人“每周一个劝

退电话”的压力，在泰康之家养

老社区工作已 3年。 从选择专

业开始， 周阿莲就明白就业方

向是为生活困难群体服务。 在

专业对口的社工机构实习时，

她感受到服务对象的认可，又

常常觉得“不过瘾”———服务效

果难跟进， 不能长期服务于一

个群体。 再加上因为被爷爷奶

奶带大的缘故，她选择来到养

老行业。“我还年轻，拥有试错

的时间成本。 这份工作很有温

度， 又有社会意义， 让我想尝

试。 ”周阿莲告诉半月谈记者，

为了有更多机会接触老人，已

经是社工主管的她主动提出

去一线照料老人生活起居。

90后的刘芝龙则在“苦哈

哈” 的创业中享受着自我实现

的快乐。 有别于传统的“读研、

升博、进院所搞科研”的成长路

径，毕业于中国科学院大学的他

在江西婺源开办了一家自然教

育科普机构———林奈实验室。

创业伊始的艰辛是现实而

具体的：刘芝龙 2018年 5月刚

到婺源落脚时，没钱，只能低价

租了一间老旧饭店， 蛆虫时不

时会从天花板掉下来； 两年里

4场大水冲得他们“流离失所”；

半年下来， 创始团队每个人才

领了 1400元工资。

7 年时间， 林奈实验室从

最初的默默无闻蝶变为当地的

地标性存在， 甚至成为国内自

然教育科普领域的前沿阵地。

“我是植物学出身，和团队利用

所学对自然教育进行本土化尝

试，研发了 68 套课程，每年吸

引 1.3万名青少年来这里学习、

参与活动。 ”刘芝龙说，他已投

入 800多万元打造了包括 2座

自然学校在内的科普场所，努

力让科学和大众的距离更近。

重构职业价值体系

在“逆落差就业”的年轻人

眼中，名校毕业又怎样？传统所

谓的“职业鄙视链”往往来自人

们对职业的旧有认知。 当新生

代力量挟一往无前的奔雷之势

涌入， 传统的职业价值体系正

被撼动，一些看似“微末”而乏

人问津的职业行业被注入了新

的灵魂、有了新的注脚。

从小在景德镇长大的“摊

主”薛嘉豪说，过去景德镇只崇

拜“大师”，摆摊的都是卖低端

瓷的商贩，说自己是“摊主”要

被人看不起。如今，陶溪川的集

市需要经过层层选拔才能拥有

一个摊位，“摊主” 成为年轻手

艺人之间的一种创业荣耀。 这

种“逆落差”选择带来的职场价

值重塑正在形成群体效应。 在

刘芝龙的带动下， 林奈实验室

已经聚集了来自中国科学院大

学、中山大学、英国诺丁汉大学

等高校的近 20 位博士和硕士

毕业生。他们扎根乡村，用 Z世

代的方式玩转自然科普教育，

以一种科研以外的方式创造了

属于自己的社会价值。

周阿莲也注意到养老行

业内的变化：留下来的小伙伴

渐渐多了，甚至还有不少男生

加入。 据她供职的养老机构统

计，194 名工作人员的平均年

龄 32.76 岁， 其中，30 岁以下

占比 46.4%，本科及以上占比

43.3%。 养老护理员不再是简

单的“体力劳动者”，而是需要

掌握康复训练、心理陪护等专

业技能的“全能管家”； 过去

“小老人”照顾“老老人”的行

业生态正在改变， 更专业、更

有活力的复合型养老人才成

为未来行业刚需。

6 月 17 日，中国劳动和社

会保障科学研究院与北京大

学政府管理学院联合发布的

《抖音促进高质量充分就业的

价值研究报告》 显示，2024 年

抖音直接、间接带动的就业机

会超过 6455 万个， 短视频催

生就业新业态趋势明显。 高学

历、高才华在短视频赛道走红

的并不鲜见。

在新生代眼中， 人生这盘

菜，没有固定的调料，只要能炒

出香味，想怎么吃都行。当这一

群体逐渐走上社会舞台的“C

位”，构建更具包容性的职业生

态系统成为当前的迫切需求。

《2025年 Z 世代新职业洞察报

告》显示，Z 世代最希望在“职

业技能培训”“行业资源”“政策

支持”（如职业认证、社保覆盖）

等方面获得支持。 未来亟需通

过政策创新、 教育体系改革与

企业社会责任强化， 实现青年

个人价值与社会发展的双向奔

赴。 （来源：半月谈）

撕掉职场“成功”的既定剧本

脱下长衫又如何？ 真正的成功，不是活成别人眼里的模板，而是找到自己

的赛道，拼搏出新的可能。

■ 袁慧晶


