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青天，五一国庆加春节，不多不少整三次。这不，又到了国

庆的当口，七天长假如期而至。对于长假，人们是熟悉的，

但是如何去过？大家的想法却有了很多变化。近期，前程无

忧的一项调查显示，在万名职场人中，有近八成的人愿意为

了三倍工资而放弃七天长假。对职场有过多年研究的向阳生

涯职业规划专家表示，社会发展的进程推动了人们意识的更

新，在节假日度过方式上，体现了职场人士的能动性及规划

意识。 向阳生涯将这些方式划分为五类。 传统型长假 场景：

家、商场或KTV。 特征：睡到日上三竿，早午饭一起解决，

下午商场狂购，不管打折还是新品，喜欢就买，拎着战利品

，呼朋唤友去FB、唱K，第二天的日子重复着尽情的享受。

这种类型的假日经常引发购物欲望，让自己的荷包大受损伤

。 结果：假日结束后发现自己又长了两公斤。 向阳生涯点评

：操作简单、易行，无任何技术含量，90％以上职场白领的

首选。看似轻松、闲适之下，却是弊端多多。生物钟一下子

打乱更亦疲劳，虽可与亲朋好友相聚，但是大笔的开销也会

超出预算，造成本月的透支。向阳生涯专家认为此类型假期

的安排学习的元素，一味的休闲也会让人疲倦。 CCDM职业

规划师建议指数： ★★☆☆☆ 反思型长假 场景：书房、茶社

、图书馆。 特征：安静的坐着，细细回想着过去的得失，思

考将来的发展在何方。这样的人常常是忙得没有方向，没有

目标，更无乐趣可言。一些人泡在图书馆中寻找答案；一些



人找到自己的长辈良师促膝长谈；或者干脆请职业规划师为

自己的发展“问诊”。 结果：有的人沉寂下来思考，找回了

原有的工作动力，十一之后更加积极的投身革命中。有的人

经过职业规划师的诊断，明确了发展方向，充满激情的朝着

自己目标前进。 向阳生涯点评：自己最适合做什么？自己最

擅长的领域是什么？在这个快节奏的社会里，每个职场人都

像陀螺一样不停地忙碌着、旋转着，几乎忘了审视自己最真

的需要，长假正好给了人们一个暂时的空档。放松下来，尊

从内心的需求，自己到底想要的是什么？工作一直占据着我

们大部分时间，而最终的目标又该定位在哪？在职业生涯发

展道路上，职业规划师可以是我们一生的朋友。对于如何平

衡生活与工作，他们的意见更值得信赖。 CCDM职业规划师

建议指数： ★★★★★ 加班型长假 场景：办公室等工作场所

特征：生活的压力，让人们节假日更愿意选择加班，不仅避

开了高峰人群也减少了开支，还可获得一笔高额的加班费。

当然这其中也不排除那些由于工作需要而坚守岗位的人群。 

结果：收获额外的Money，牺牲了休息时间，身体长期超负

荷透支。节后继续投入紧张工作，对于自身能力的提高也不

具备任何意义。 向阳生涯点评：如果是工作的需要，那么适

当的加班是可以。但若单单只为了赚钱而透支自己的健康就

得不偿失。这种对体力的消耗没有任何实际的收获，薪水无

法与你的健康来衡量。 CCDM职业规划师建议指数： ★★☆

☆☆ 出游型长假 场景：名山古迹，异国风景。 特征：出游前

一天兴奋地睡不着，赶景点如赶场。尤其是国内游的“驴友

”们除了观赏大好风景外还要看人山人海，同时享受摩肩接

踵的奇妙感受。等一个风景拍照要排半个小时的队，当然，



照片中还有几个陌生人做背景。 结果：出游一次体力大减，

还得再休息七天才能恢复；荷包大减，至少一年之内不想再

旅游了。 向阳生涯点评：因为黄金周，旅游才火了这么多年

。每个景点都是车水马龙，不少人在游过几次后都有了“归

隐”的打算，近几年“旅游要避开黄金周”已经成了热爱旅

行的朋友不二法门。 CCDM职业规划师建议指数： ★★★☆

☆ 充电型长假 场景：校园、教室、培训机构 特征：在放假前

早就计划好了这七日的学习计划：有的是为了吸收本行业中

的先进知识与经验，有的则是为了将来的更高发展做准备。 

结果：某些人假日后的工作状态比以前更好，处理事物更加

游刃有余。某些人也可能会在假日后离开原来的公司，因为

他已经拥有跳槽到更好地方的资本。 向阳生涯点评：这样的

长假更像生涯之旅中的一个加油站，补充知识的能量后再继

续出发，假日后的工作成效往往更加显著。这种度假形式也

是专家们极力推荐的一种。 如今的培训市场十分纷繁复杂，

从形体、声音的修炼到心灵层面的提升课程可谓一应俱全。

如果不明白自己需要在哪方面有所培养，而一味的跟随流行

只会让荷包受损却产生不了多少实效。 有调查显示：长假期

间有31％的人会选择商务英语和口语类培训；23％的人想要

接受IT方面的专业培训；19％会考虑管理类的课程进行提高

；27％的职场人无法确定自己所需要的培训。有句广告语叫

做：只选对的，不选贵的！职业规划的知识可以帮助我们选

择到最适合自己的培训。原因在于，他可以帮助我们明确职

场定位，找到未来的发展方向。然后再根据自身的发展目标

选择方向一致培训课程。可以说，拥有一份清晰的职业规划

是选择适合培训的一项重要保障，每年十一的七天长假，上



海紧缺人才培训办公室及上海向阳生涯管理咨询有限公司都

会联合推出CCDM职业规划师的认证培训，自开办以来前来

报名参加的人便络绎不绝，很多学员都表示七天的学习让他

们收获颇丰，并且对今后职业发展都信心百倍。 CCDM职业

规划师建议指数： ★★★★☆ 山不在高，有仙则灵。对于假

期就是长假不在长，有“备”总会灵。时光荏苒，又是一个

七天长假。如何才能将这七天过得开心又有意义，现在你得

开始考虑考虑啦！ 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接
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