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■■职场关注职场关注

一项关于职场人睡眠的调查显示——

周日晚上睡不好觉成常态
今年全国两会上，有代表委员聚焦企业人才

发展问题，指出一些企业对待技术工人存在“重
使用、轻培育”的现象。部分企业培养技术工人
的主体责任落实不到位，日常培训敷衍走过场，
一旦订单来临，便匆忙花钱请“外援”救急。这种
现象不仅反映出企业在人才战略上的短视，更制
约了企业的长远发展。

一些企业之所以注重使用却忽视培育技术工
人，原因是多方面的。一方面，部分企业担心技
术工人技能提升后，“翅膀硬了”就跳槽到其他企
业，导致前期投入的培养成本付诸东流，因此对
培育技术人才心存顾虑。另一方面，一些中小企
业受资金实力弱、人员流动性大、资源有限等问
题困扰，在培育技术工人方面面临诸多困难。然
而，对很多企业来说，技术工人的整体技能水平
直接影响生产的质量和效率，进而影响企业的市
场竞争力和可持续发展。如果企业平时不注重
培育技术工人，遇到有一定技术难度的订单，就
只能依赖“外援”，长此以往，企业自身的技术水
平和创新能力将难以提升，工人的技能水平也会
停滞不前。

如果说企业花钱请“外援”是“筑巢引凤”，那
么企业自主培养技能人才就是“固巢养凤”。企
业要实现高质量发展，两者缺一不可。提高薪资
水平并提供良好的工作和生活环境，确实可以引
来人才。但仅靠吸引外来人才是不够的，还需要
通过“固巢养凤”培育和留住企业现有的人才资
源，为企业长远发展奠定坚实的人才基础。

为了避免和减少自主培育的“凤凰”飞走，企
业不能因噎废食，轻视培育甚至不培育。这是一
种消极的做法，只会让企业陷入人才匮乏的恶性
循环。只有积极在“固巢”上下功夫，像吸引外来
人才一样，提高自主培育技能人才的待遇，满足
他们的精神文化需求，为他们提供广阔的发展空
间和晋升机会，才能增强他们对企业的归属感，
让他们心甘情愿地留下来为企业发展多作贡献。

企业应将“筑巢引凤”与“固巢养凤”相结合，
形成人才汇聚、人才辈出的良好氛围，才能在激
烈的市场竞争中立于不败之地。 周家和

■■职场聊吧职场聊吧

既要“筑巢引凤”
也要“固巢养凤”

3月21日是世界睡眠日。你有多久
没“睡个好觉”了？近日，京东消费及产业
发展研究院携手京洞察发起调查，结果显
示，有半数职场人在周日晚上遭遇睡眠困
扰，而近三分之一的人则热衷于不断升级
自己的午睡装备。

“睡个好觉”成普遍诉求

谈及自己的睡眠问题，在南京河西某
国有银行工作的李丽华满脸无奈：“我每
天的睡眠时间不足7小时，瞧瞧我这黑眼
圈，都快成半永久妆容了。”

调查显示，若对工作、生活娱乐、睡
觉、运动、吃喝等生活事项进行排序，超四
成人将睡觉排在第一位。更有职场人直
言不讳：“要是睡不好，感觉一切都像被蒙
上了一层灰，黯淡无光。”

对于“睡个好觉”的理想状态，大家期
待各异。其中，68.1%的人期望“睡醒之
后能神清气爽，白天精神饱满、精力充
沛”；53.3%的人渴望“能在15分钟内快速

入睡”；49.5%的人重视“保持规律作息”；
60.9%的人希望“睡眠安稳，少醒少梦”；
还有57.0%的人努力追求“深度睡眠能够
达到一定时长”。

职场人为了“睡个好觉”究竟有多拼
呢？八成人已经尝试过或者愿意尝试使
用助眠产品来改善睡眠。无论是助眠香
薰、睡眠眼罩，还是那些高科技的助眠仪
器，只要有可能对睡眠有帮助，他们都愿
意去试一试。

半数人“周日晚上难眠”

“每到周日晚上，我就自动进入了周
一综合征的‘预热模式’。”在某外企工作
的陈婷描述道，“躺在床上，明明身体已经
疲惫不堪，可大脑却像一台失控的机器，
飞速运转着。等到第二天上班，只能强撑
着精神，靠一杯又一杯的咖啡续命，以应
对新一周的工作挑战。”

像陈婷这种情况的职场人并不在少
数。调查显示，有 50.4%的职场人坦言

“周日晚上经常睡不好觉”。其中，37%的
人是因为对下周的工作感到焦虑而辗转
反侧，脑海中不断浮现出工作任务、业绩
指标等，难以让自己平静下来；21.3%的
人则是在周末熬夜追剧、睡懒觉，导致生
物钟被打乱，到了周日晚上自然难以入
眠。

还有18.8%的人更是陷入了“舍不得
周末结束”的报复性熬夜。对于他们而
言，周末是逃离繁重工作压力的避风港。
当意识到周末即将结束，又要重新回到忙
碌的工作中时，他们内心充满了不舍和抗
拒。

午睡装备不断升级

短暂的午休是职场人宝贵的“回血时
刻”。过去，受限于条件，多数人只能在桌
子上趴着将就小憩，不仅睡得不舒服，还
容易手麻、脖子酸。如今，午睡枕、耳塞、
眼罩已然成为午睡“三件套”，更有追求舒
适度的职场人，会精心准备午睡毯、折叠

躺椅，甚至折叠床等装备。
在南京软件大道上的一家互联网公

司工作的张明宇，每天都面临着高强度的
工作。因此，对于他来说，短暂的午休时
光是恢复精力、重新“满电”的关键时刻。

起初，张明宇买了一个午睡枕。这个
枕头设计得很贴心，中间是镂空的，刚好
可以把脸埋进去。然而，办公室里的嘈杂
声和刺眼的光线依然干扰着他。于是，他
又配备了耳塞和眼罩。有了这两件“神
器”，能让他在午睡时更快地进入睡眠状
态。之后，张明宇又购置了午睡毯和折叠
躺椅。现在，每天午休时间一到，他就会
熟练地把折叠躺椅展开，盖上午睡毯，戴
好耳塞和眼罩，然后舒舒服服地躺下来。

如今，像张明宇这样重视午睡、追求
午睡舒适度的职场人越来越多。京东数
据显示，2024年午睡枕/趴睡枕、U型枕
的成交额同比增长超过4倍，抱枕、腰靠
垫的成交额增长也超过3倍。

记者 罗刚

离职在职场中是较为常见的情况，或是
主动辞职，或是被动失业。但职场空窗期绝
不意味着人生空白，相反，它是我们重新审
视自我、规划未来的宝贵契机。

正视空窗，调整心态

职场空窗期容易让人陷入焦虑和自我
怀疑，这是正常的情绪反应，但我们不能让
这种情绪持续蔓延。要明白，职场并非人生
的全部，空窗期是生活给予我们的特殊“假
期”。就像一场马拉松比赛，中途的休息调
整是为了更好地冲刺。我们可以利用这段
时间放松身心，缓解之前工作带来的压力，
以全新的姿态迎接未来的挑战。同时，要保
持积极乐观的心态，相信自己有足够的能力
走出空窗期，开启新的职场篇章。

自我提升，厚积薄发

空窗期是自我提升的黄金时期。我们可
以根据自己的职业规划和兴趣爱好，有针对性
地学习新技能。比如，若从事互联网行业，可
以学习人工智能、大数据等前沿技术；若想提
升管理能力，可以阅读相关书籍、参加线上课
程。此外，还可以培养一些通用技能，如沟通
能力、团队协作能力、时间管理能力等。这些
技能不仅有助于我们在职场中脱颖而出，还能
提升我们的综合素质。同时，不要忘记关注行
业动态和市场需求，了解行业的发展趋势和企
业的用人需求，为重新进入职场做好充分准备。

拓展人脉，积累资源

人脉是职场发展的重要资源。在空窗
期，我们可以积极参加各种行业活动、社交
聚会，结识更多的同行和业内人士。通过与
他们的交流和沟通，我们可以获取最新的行
业信息、了解企业的招聘需求，甚至可能获
得一些内推机会。此外，还可以利用社交媒
体平台，拓展自己的人脉圈子。在与人交往
的过程中，要保持真诚和热情，建立良好的
人际关系，为未来的职业发展打下坚实的基
础。

积极行动，把握机会

当做好以上准备后，就要积极行动起

来，主动寻找工作机会。可以通过招聘网
站、人才市场、猎头公司等渠道投递简历，也
可以直接向心仪的企业发送求职信。在求
职过程中，要精心准备简历和面试，突出自
己的优势和亮点，展示自己的能力和潜力。
同时，要保持耐心和毅力，不要因为一时的
挫折而放弃。每一次面试都是一次宝贵的
经验，通过不断总结和反思，我们可以提高
自己的求职技巧，增加成功的机会。

职场空窗期并不可怕，它是我们成长和
进步的机遇。只要我们正视空窗、自我提
升、拓展人脉、积极行动，就一定能够掌握职
场主动权。 闻欣

■■职业指导师职业指导师

职场空窗≠人生空白

■■职场新角色职场新角色
大模型算法研究员：

让AI更聪明的“幕后推手”
从 ChatGPT 到 DeepSeek，大模型的

崛起让人们对人工智能的“聪明”感到惊
叹。随着教育、医疗、金融等垂直领域大模
型的快速落地，这些技术成果背后的核心推
手——大模型算法研究员，正成为驱动行业
智能化升级的关键力量。

这个听起来高大上的岗位，属于AI领
域的高端技术岗位。视源股份首席技术官
杨铭表示，他们就像现代科技版的“炼丹
师”，不穿道袍而穿休闲装，不烧丹炉而是敲
键盘，用算法和数据为人工智能调配“灵丹

妙药”。
改良“配方”是基础功课。大模型算法研

究员日常的首要任务是优化模型性能：他们
不断探索更先进的模型结构与训练方法，以
确保模型能够可靠处理复杂任务。同时，降
低训练成本，提升推理效率，推动AI技术向
普惠化发展。例如，在金融领域，通过模型实
现智能投研、因子挖掘和算法交易策略优化。

数据“投喂”决定模型品质。他们需要
从海量数据中筛选出关键信息，并将其加工
成适合模型学习的形式。深知只有优质的

食材，才能炼制出上乘的“丹药”，杨铭补充
道：“像视源股份拥有海量的教学领域数据，
研究员需与教研专家合作，设计数据标注、
清洗规则，剔除重复、低质内容，确保模型学
到‘真知识’，因此海量数据并非直接‘投喂’
给模型。”

脉脉高聘发布的报告显示，大模型算法
研究员新发岗位平均月薪高达6.4万元，领
跑高薪岗位榜。“这个岗位是近年兴起的，因
为岗位较新且门槛高，所以能从事的优秀人
才更少。”杨铭直言，岗位的稀缺性源于三种

能力门槛：这类“炼丹师”需具备技术突破
力、数据洞察力和场景共情力三种能力。技
术突破力要求他们能够针对场景定制模型
架构，对预训练、微调、强化学习等环节灵活
运用新技术甚至有所创新；数据洞察力要求
他们从庞杂数据中识别关键特征，设计高效
的数据处理流水线；场景共情力则要求他们
理解业务场景，例如落地教研行业，要思考
如何通过AI提升课堂参与度、如何评估教
学效果。

行业观察人士指出，随着各领域垂类大
模型不断涌现，算法研究员群体正从技术实
施者转变为行业革新者。他们搭建的不仅
是AI模型，更是连接技术创新与产业升级
的桥梁。在这场智能化浪潮中，懂技术、通
业务的双栖人才，将持续引领行业变革方
向，同时在人才市场中持续保持着“明星”地
位。 张露

不知道从什么时候起，叹气
已经成了当代职场人每天的标
配。作为一种常见的非语言行
为，叹息往往被人们认为是负面
情绪的一种表现。不过，最新科
学研究表明，叹气还真不是啥坏
事儿！时不时叹个气，反而还有
益身心健康。

此刻，让我们一起主动做一
次叹息：先深深地吸一口气，感受
气流从鼻腔一路顺畅地流至胸腔
乃至腹腔，接着，再用嘴畅快地将
肺中的废气一口气吐出去。

等等，这不就是一次深呼吸
吗？其实，每次叹气都是由一次
深深的吸气和舒缓悠长的呼气
组成的，而在这个过程中，我们
的大脑、肺部和神经都在悄悄被
激活。

从生理层面讲，叹气和普通
呼吸、喘息一样，只是我们应对特
定场景的一种呼吸模式罢了。但
相比我们寻常的呼吸，叹息时的
呼吸更深、更重，一次叹息差不多
能达到寻常呼吸两倍的进气量。
这不仅能使肺部充满空气，让我
们获取到更多的新鲜空气，还能
让肺部那些平时用不到的肺泡得
到更充分的激活，而这有助于预
防肺泡塌陷，对于我们肺部的健
康可是大有好处。

既然叹息是人体自然的生理
行为，为什么我们又会将它和情
绪变化联系起来呢？这就要说到
叹息经常发生的场景了——正是

我们处于紧张、焦虑、疲惫等“应
激”状态时。

当我们处于这些状态时，身
体会不自觉地处于应激紧张状
态，不仅全身肌肉紧绷，在一些比
较极端的情况下，我们甚至会不
自觉地长期屏息或浅呼吸，这就
会让我们的身体处于一种缺氧状
态。

此时，深感不妙的身体会将
信号传递回大脑，而大脑就会指
挥我们进行一次又深又猛的呼
吸，让新鲜的空气顺着气道一路
到达肺部，为全身血液输送新鲜
氧气，排出体内积蓄过多的二氧
化碳。原本过度兴奋的交感神经
缓缓松弛下来，因为憋气而混沌
的大脑逐渐恢复正常，此时，我们
应激的状态也得以缓解。

因此，适当的叹气有助于减
少负面情绪。一声长长的叹息，
能帮助我们更快地从低迷状态转
向愉快的状态。此时，如果再加
上一个长长的伸懒腰，那效果更
是超级加倍。

当然了，也别把叹气当成唯
一的解决方案。毕竟，当你习惯
这种呼吸模式之后，你的正常呼
吸可能会受到影响。但如果，你
实在喜欢这种叹气带来的快感，
不妨试一下叹气式呼吸训练。这
样一来，当别人问起你为什么总
叹气时，你就可以理直气壮地来
一句：这是高级的呼吸训练！

海德拉 樊春雷

■■职场健康职场健康

上班总叹气，是坏事吗

抓培训抓培训 强本领强本领
江苏华电扬州发电有限公司积极开展“两

票三制”规范管理年活动，掀起了运行人员技术
业务培训的热潮。公司通过集中讲座、实操培
训和竞赛考评等方式，进一步提升了机组安全
运行的管理水平。 夏元明 陈鹏 摄

■职等你来

兴化市综合类暨零工专场招聘会
时间：2025年3月26日
地点：兴化市楚水路43号

常州天宁区春季退伍军人专场招聘会
时间：2025年3月27日
地点：常州市中吴大道1287号

南京市浦口区民营企业专场招聘会
时间：2025年3月28日
地点：南京市浦口区珠江路5号劳动大厦

苏州市姑苏区零工市场招聘会
时间：2025年3月28日
地点：苏州市旧学前21号

“乐业亭湖、职引未来”招聘集市
时间：2025年3月28日
地点：盐城市黄海东路8号

沛县春风行动暨就业援助月现场招聘会
时间：2025年3月28日
地点：沛县汉邦路5号

常州经开区综合性人才招聘会
时间：2025年3月28日
地点：常州经开区五一路260号

南通市总工会民营企业专场招聘会
时间：2025年3月29日
地点：南通人力资源大厦一楼

南京市第十四届文化人才专场招聘会
时间：2025年3月29日
地点：南京市人才大厦三楼

无锡市就业直通车招聘会
时间：2025年3月31日
地点：无锡市人力资源市场二楼大厅


