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据最新公布的一份数据显示，中国职场人士面临的职场压力主要来自工作绩效、职位晋升、职场人
际和职业技能四个方面，这四者是造成职场压力的普世性和内生性的因素，而非衍生的、间接的、个性化
的因素。

根据本次调查结果显示，有六成以上的职场人士正在遭受着工作中各方面的压力，其中
68.65%

的
职场人士近期和正在遭受着工作绩效压力，而

31.04%

的职场人士认为工作绩效压力是职场中面临的最
大压力。 经过比较分析，工作绩效压力是职场人士面对的首要的、最直接的，同时又是强度最高、破坏力
最大的压力源，应对方法：

1.

正确评估自己
不要遇到一点挫折，情绪就一落千丈。也不

要稍有成绩就忘乎所以。 人有时候需要非常平
和的心态，心静了，才能目标更明确，才能更好
地前进。

2.

少些感情用事
人的恼怒有

80%

是自己造成的。 性格偏激
的人容易产生过多有害的应激状态， 有的人对
鸡毛蒜皮的小事也极为敏感，甚至发火动怒，把
事情弄得不可收拾，于人于己均不利。 因此，人
要学会超脱，学会理解，学会从情绪危机中突围
出去。

3.

学会适应环境
俗话说，入乡随俗。要培养自己的社会适应

能力，在不同的环境中要学会不同的生活方式，

不要与周围的人格格不入， 否则自己会给自己
增加很多无形的烦恼，自己把自己束缚住。

4.

学会知足常乐
对知识的追求要永不满足，以使自己的生

活充实和美好。但对物质生活享受的许多方
面则应知足， 看看我们周围的世界五彩缤纷，

如果太爱攀比，会失去平衡，多虑心必累。 要与
自己的过去对比，就会发现现在的生活已经好
多了。

5.

多点人际交往
不要沉闷地压抑自己，多与别人沟通交流，

朋友同事之间彼此诉说内心体验， 共同表达喜
怒哀乐，会引起感情上的共鸣，能很好地释放内
心的压力。 （据新华网）
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上班族的日常生活是什么样的，或许身在职场的你也没有细想过。要是有一
本这样的职场漫画，相信会吸引不少人的眼光。 近日，一本由重庆本土作者创作
的《�在职场》漫画在网上走红，不少上班族直呼：画的就是我。 不过很多人没想
到，漫画的作者今年已经

60

岁了。 他是怎样创作的呢？

作者：

51

岁时重拾漫画梦
昨天上午，张世宪在渝北区天邻风景小区的家中，坐在电脑前用手绘板进行

创作。 然而，

9

年前，他还根本就没有接触过漫画创作。

张世宪幼时爱好画画，曾学过一段时期的绘画，工作后也时常设计宣传橱窗
布展、制作标语等，“当时对漫画也很感兴趣，经常买些漫画书来看。 ”

9

年前，

51

岁的张世宪偶然整理书柜， 发现了
20

多年前买的漫画类书籍。 “这些书都泛黄
了。 ”张世宪说，当时他赋闲在家，于是打算圆年轻时的梦，自学漫画。

谈到创作这本
30

集的《�在职场》，张世宪说是受了女儿现在上班生活的启
发，“虽然我离现在的职场生活有些距离了，但女儿常常说起单位的事，久而久之
就有了素材。 ”

读者：画出真实职场生活
2010

年，张世宪在
56

岁时开始写脚本创作这本漫画，到去年年底，张世宪
把创作完成的《�在职场》发到天涯论坛、腾讯动漫等网站上，网友点击率过万，

引起了很多上班族的共鸣，“这些故事也许曾发生在你或你朋友的身上” 是最多
的评论。

今年
26

岁的蒋婷婷在一家广告公司上班，她说《�在职场》第二集之“离职
原因”让她感触颇深。大学毕业后，蒋婷婷就找到份会计工作。 “由于大学时在单
位实习过，和当时部门领导的关系一直不错。 ”蒋婷婷说，但是刚进单位，部门就
进行了人事大调整，新领导对员工格外严格，加上蒋婷婷的性格比较内向，渐渐
产生一些误会，久而久之，蒋婷婷对工作有了抗拒感。

去年，与单位合约到期之后，蒋婷婷跳槽到现在的广告公司。面试的时候，她
也被问到离职的原因，“这一幕完全就是在画我。 ”

这本漫画，还被不少白领当成减压良药。 做
IT

程序员工作的李征已经把整
套漫画做了链接收藏，“像我们这种工作，在做开发阶段的时候，压力最大，这个时
候得找些方法减压。 ”虽然漫画里有不少戏谑上司和老板的桥段，但李征透露，他们公司
的老板看到这本漫画也觉得很有趣，还开玩笑说“原来员工的心态是这样的”。

“漫画里展现了很多职场上的困难和无奈，一方面是幽默，一方面也想借此
鼓励现在的年轻人：即使工作压力大，但只要积极努力，仍会有梦想实现的一天。

（据《重庆晨报》）
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某男，

40

岁，离异，铁路部
门工作， 带有一个

6

岁男孩儿，市
内商品房一套，无不良嗜好，欲觅
年龄相仿， 身高

150

厘米以上，贤
惠能吃苦， 体贴顾家的女子为伴，

有稳定工作者优先（非诚勿扰），联
系电话：

6260791

▲

河区申城大道中段宏业
小区七层， 邻十三小学、 七中、九
中、 信高本校、 河公园， 面积
142.44m

2

，议价
55

万元，院内可免
费停车。

联系电话：

13803768069

▲

罗山宾馆楼下
2

间门面房
110

平方米转让，价格面议。 联系
人：肖女士电话：

13603761258

▲

因本人要到外地发展，现转
让正在营业中的饭店，地址在西关
附近，面积

700

平方米，包间十多
个，欲低价转让！ 非诚勿扰！

电话：

15514339999

崔先生
▲

楚王城大转盘菜场内有一
足疗店转让，客源稳定，接手即可
营业。 电话：

13937631078

▲

家庭食堂急转， 生意稳定，

环境好。 联系人：潘先生
电话：

13837610789

▲

师院东门现有一品牌饮品
店转让。

联系电话：

18671889685

。

▲

翰皇擦鞋店转让，市中心有
一营业中擦鞋店一间二层，因本人
另有发展，现转让。 电话：

6782518

▲

位于红星路（海事局对面）

的洗车王国，是一家集洁车、养护、

美容于一体的专业性汽车美容店。

因业务发展需要，现急招洗车工数
名，年龄不限，有吃苦耐劳精神。工
资面议。电话：

13939742999

地址：

107

国道彩虹桥北
▲

华夏医院诚聘外科医师
5

名、妇科医师
5

名、中医科医师
5

名、

B

超医师
2

名、 口腔科医师
2

名、护士
10

名、会计
2

名、化验
2

名、药房
2

名、收费
2

名。 （此广告
长期有效）联系电话：

13939777120

联系人：周先生
▲

全国家电连锁大商电器信
阳新玛特店和千盛百货店因发
展需要，现需招聘门店卖区长、

卖区长助理、客服主管、客服员、

营业员，有家电工作经验者优先，

公司缴纳五险，待遇面议。 联系
电话：

13333978588

；联系人：宋女
士。

▲

位于信阳河北岸钓鱼台
纯手工西班牙别墅区———【香江帝
景】， 属于信阳地产高端项目标
杆，精品园区，为了匹配园区及
楼盘整体形象，公司大胆创新，

现面向社会高薪诚聘女性精英
来担当礼仪岗秩序员及监控
员。

要求：女性，高中及以上学历，

18

岁
~30

岁， 身高
163

厘米
~168

厘米，品貌端正、形象气质佳、为人
正直、诚信、责任心强，有较强的沟

通协调能力和亲和力， 吃苦耐劳，

身体健康，退伍军人优先。待遇：底
薪
+

绩效
+

全勤奖
+

福利
▲

同仁药店、景福堂大药房诚
聘执业药师、优秀销售员。 有工作
经验者优先录用。 工资面议。

联系电话：

18937685985

13939752806

▲

《邦德信阳总代理》主营麻
将机、麻将扑克一体机，现诚聘业
务推销员数名， 售后维修人员数
名。 详询电话：

13643763888

▲

强力公司招聘店员： 女性，

年龄
20

岁
~40

岁，形象较好，敬业
爱岗，工资

1200

元
~1500

元。 有意
者请致电：

6608189

▲

车铣钻刨样样精通，技师冯
师傅诚招高徒。 要求：热爱金工技
术，能吃苦耐劳，待遇面议。

电话：

13782900956

▲

本公司招聘客户经理、主管
干部、讲师各

10

名，底薪
2200

元，

月收入过万元。

联系电话：

13723116908

▲

御井坊酒业信阳办事处诚
招业务营销人员，待遇优厚。 联系
电话：

18639001315

（张先生）

▲

信阳新世纪职业培训学校
因业务发展需要诚聘心理咨询师、

物流师、人力资源师、公共营养师、

秘书、育婴师、有资格证教师，临时
代课课时优厚，常年在全国招生培
训。 联系电话：

3393000

、

3393001

网址：

www.xyxsj.net

。

▲

共青团青少年心理健康咨
询中心， 关爱妇女， 为下岗职工
100%

推荐就业。 委托信阳新世纪
学校免费培训月嫂， 名额有限，预
报从速。 招心理咨询师

3

名，工资
面议。

报名电话：

6258828

。

香江帝景
4000

余平方米高端
会所，内设会议室、雪茄房、红酒会
馆、咖啡吧、西餐厅、健身俱乐部、

棋牌室、台球室、

SPA

休闲、高档特
色餐饮旗舰店、诚邀社会各界有实
力，有志者加盟！

加盟热线：

0376

—

6199902

▲

《邦德信阳总代理》主营麻
将机、麻将扑克一体机，诚邀各区、

县、乡经销商，有意者到店详询。地
址：茶韵路（西关桥头往西

100

米）

▲

共青团信阳市委青少年心
理健康咨询中心。

12355

青少年服
务台搬迁至东方红大道新天地二
期商务楼新玛特

13

楼
1305

室，常
年招聘心理咨询师。电话：

6228828

▲

原装日韩二手钢琴新年期
间认购批发价钢琴

3000

元起，另
钢琴租赁、培训免费练琴等业务。

地址：白果树小区正对面
电话：

18837622088

▲

位于信阳师院东门飨堂水
泥路旁有门面房出租， 价格面议。

电话：

13569703206

▲

出租：位于四一路火车站沃
尔玛万家灯火

12

# 楼，

3

室
2

厅
1

厨
1

卫，

120

平方米， 精装修办公
房，办公设备齐全，并有地下车库。

13937642066

▲

二七北街三胡同单门独院，

四间房，家具、家电一应齐全。 电
话：

13526099595

▲

位于信阳师范学院正门对
面， 距河边

80

米， 面积
460

平方
米，三层的单门独院，交通便利，可
用于办公、小型宾馆、家庭餐馆等，

价格面议。 电话：

13523990699

▲

现有车站房管所门面
3

套，

位于沃尔玛超市旁，其中
2

套
1~

3

层各
500

平方米，

1

套五层
2000

平方米，价格面议。

联系电话：

6228206

13033749778

▲

民权路与申城大道交叉路
口白果树附近，军分区干休所白果
树家属院有三室两厅出租， 在六
楼，面积

125m

2

，院内有单独储藏
室，学区优越。

电话：

13937685028

本报仅提供交易平台，供需双
方自行交易，诚信为本，风险自担。

电话：

6203145
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女儿办公室故事多

老爸画职场漫画萌翻网友

适当缓解职场压力的

5个小技巧


