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本 月 热 点

这届打工人正在经历比学历贬值更残酷的降维打击：你引以为傲的“五年经验”，可能

只是把一年经验重复了五遍。

在当代职场中，经验也有了“有效期”，你不定期刷新，经验就会失效过期。

经验保质期归零：

职场守旧者的三重危机

1、依赖旧经验模板，难逃被淘汰命运。

在工作中，那些只依赖过去的经验和模板，不愿接受新挑战、拒绝学习的人，终将被时

代抛弃。以设计行业为例，曾经，平面设计师凭借一套固定的设计风格和软件操作技巧，

就能在市场中立足。但随着短视频、动态设计等新兴领域的崛起，用户对视觉呈现的要

求越来越多元化。如果设计师依然固守以往的设计模板，不了解当下流行的视觉趋势，

很快就会发现自己接不到项目，逐渐被市场边缘化。唯有持续学习和创新，才能在职场

中站稳脚跟。

2、沉溺过往荣誉，丧失前进动力。

停留在过去的荣誉里，满足于已有的成就，同样会让人失去前进的动力，止步不前。职

场如同逆水行舟，不进则退。过往的荣誉只能代表过去，若不能将其转化为继续前进的

动力，而是当作炫耀的资本，就会在激烈的竞争中逐渐落后，直至被超越。
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比学历贬值更可怕的是，你的工作经验正在过期！

本 月 热 点
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3、固守陈旧技能，难以适应行业变革。

随着科技的飞速发展和行业的不断变革，许多传统技能正面临着被淘汰的风险。那些固

守陈旧技能，不及时学习新技能的职场人，在行业变革来临时，往往会陷入困境。例如，

曾经备受推崇的工厂流水线工人，依靠熟练的手工操作技能就能获得稳定的工作和收入。

但随着自动化生产技术的普及，越来越多的工厂采用机器人进行生产，大量流水线工人

面临失业。职场技能需要与时俱进，只有不断学习新技能，才能在行业变革中从容应对，

避免被时代的浪潮所淹没。

“花期长”的人，

都做对了什么？

1.深挖学习资源，了解行业新知

其实，在当代职场没有永远的老师，只有不断向上的自己。书本知识可能会存在更新滞

后的问题，想要获取最热乎的学习资源还是需要链接到一些行业头部自媒体账号，像考

古一样拆解底层逻辑。

随着自媒体的兴起，很多行业大牛，技术领军者都创立了各种社群，自媒体账号进行分

享。分享内容既专业又新鲜，只要坚持来听，只需要时间加持，便能成为行业内的“专

家型”人才。

2.借力AI工具，拥有专属工作搭子

聪明的打工人都开始驯化自己的AI搭子了，AI搭子就像是个智库，反应迅速，可以提供

参考思路，关键是还不会掉链子，还不需要你给他提供情绪价值。

但是AI也需要调试加磨合。不同的使用方式和指令，会得到不同的结果。只有深入了解

AI工具的特性和使用方法，才能让它们更好地为我们服务，实现工作效率和质量的双重

提升。

3.向下学习，突破升职瓶颈期

年龄不是发展瓶颈，倚老卖老不愿意弯腰求教才是。工作履历有“含金量”不假，但适

应技术变化，获得“新大脑”——年轻人的加持才能提升效率，得到突破性的发展。

在职场呆得越久越能明显感觉到，职场代有人才出，真的是长江后浪推前浪，如果不能

反向学习，真的会被后浪拍死在沙滩上。

向下学习不仅能让我们学到新的知识和技能，还能打破我们的思维定式，为工作带来新

的活力和创意。勇于挑战自己的舒适区，不断学习和成长，才能在职场中实现自我超越，

绽放更长久的职业光芒。

工作经验过期比学历贬值更可怕，它直接影响着我们在职场中的生存和发展。学习

“花期长” 的职场人的成功经验，不断更新自己的知识和技能，拥抱变化，勇于创新。

只有这样，我们才能在职场的浪潮中乘风破浪，始终保持竞争力，实现自己的职业理想。
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•学历验证：通过院校官方渠道查询发现，王某

声称的 “顶尖院校硕士学位” 实际为成人教

育非全日制学历，与简历中 “全日制统招”

描述不符。

•工作经历核查：联系其简历中注明的前两家

“头部企业”，HR 部门均证实王某在职时间远

短于简历填写的 “五年以上”，且从未担任过

“部门负责人” 职务，仅为基础岗职员。

•项目经验核实：针对其宣称 “主导的重大项

目”，调查团队联系前公司同事及合作方，确认

该项目实际由团队共同完成，王某仅参与基础执

行工作，并非核心负责人。更关键的是，王某在

过往任职期间曾因工作失误导致公司合规风险，

该记录未在简历中任何体现。当调查结果反馈至

企业后，企业立即终止了录用流程。

1. 敏感岗位背调需深度化：核心岗位招聘中，

背调范围应覆盖学历、工作经历、职业操

守等全维度，避免 “流程化” 形式主义。

2. 异常信号需重点关注：候选人对背调的抵

触、回避或过度干预，往往是履历真实性

的 “预警信号”，需针对性核实。

3. 合规流程是基础保障：调查全程需确保授

权合规，通过官方渠道获取证据，避免法

律风险的同时，确保结果的公信力

背景调查撕开 “履历美颜” 面纱

汇华语录

近年职场中，简历 “注水” 现象呈上升趋势，部分求职者为提升竞争力，对履历进行过度 “包装”

甚至造假。近日我司受一家企业委托，在其招聘核心管理岗过程中，通过背景调查揭露了候选人看似

“光鲜” 履历背后的破绽。该岗位为企业战略发展的关键岗位，对候选人的职业经历与诚信记录要

求严苛。候选人王某的简历堪称 “亮眼”：顶尖院校毕业、十年行业头部企业任职经历、主导过多

个重大项目。面试中，王某谈吐自信，对岗位规划清晰，展现出强烈的入职意愿。

然而，当我司按流程启动背景调查时，王某的态度却出现明显矛盾 —— 他反复询问背调是否会涉及

“私人生活细节”，对调查流程表现出异常敏感，甚至以 “保护个人信息”为由拒绝签署背调授权

书。经企业与我司多次解释背调的合规性及岗位特殊性后，王某才勉强同意配合。在后续沟通中，王

某持续强调 “背调应聚焦工作内容”，并多次催促 “简化流程尽快结束”。其对背调环节的刻意回

避与抵触，与简历中 “资深管理者” 应具备的职业素养形成显著反差。调查团队基于其异常表现展

开深入核实：
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《2025职场人通勤体验调查报告》
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在快节奏的职场生活中，通勤作为连接工作与生活的重要环节，深刻影响着职场人的日常状态。打

工人的通勤路是一场体力与脑力的双重考验，“通勤自由”仍是职场人的奢望。

通过问卷调研的方式，对用户展开调研发布《2025职场人通勤体验调查报告》，解码当代职场人的

通勤体验与隐性诉求，展现通勤场景下的众生相。
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职场人通勤现状：小电驴逆袭成顶流，打工人把通勤成本刻进DNA

职场人通勤方式呈现出多样化的特点，其中电动车成为主流通勤方式，占比为27.2%，高于公共交

通等其他方式。骑电动车上班兼具便捷性与灵活性，职场人可以在城市道路中穿梭自如，尤其适合

中短距离通勤。公共交通（地铁/公交）占比排第二，它凭借覆盖范围广、运载能力强的优势，成

为23.7%职场人的心头好。紧随其后的是自驾上班，占比为23.6%，值得注意的是，选择出租车/网

约车通勤的职场人占比仅为1.6%，尽管其舒适度高，但成本因素使其选择人群相对较少。
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当代职场人并不喜欢把时间浪费在路上， 34.1%的职场人在15-30分钟内到达，占比最高，其次是

24.7%的职场人不到15分钟就可以飙到公司，这帮幸运儿要么是住在公司附近，要么是找到了超高

效的通勤方式，但还有3%的职场人单程通勤时长在2小时以上，通勤过程中的疲惫与压力可想而知。

职场人选择通勤方式优先考虑成本，近4成职场人月通勤成本在百元以下

对于精打细算的职场人来说，通勤成本是选择通勤方式时的重要考量因素。调研结果显示，在选择

通勤方式时， 68.2%的职场人优先考虑的是“通勤成本”，占比最高。“月薪 3000，通勤花

500“不是当代打工人会做的事情。其次是41.3%的职场人优先考虑的是准时性，毕竟辛辛苦苦从

通勤成本里省下的钱，不能被迟到给扣了。

在快节奏的工作环境中，有45.1%的职场人会在通勤路上偶尔处理紧急工作。这表明职场人在通勤

过程中并非完全处于放松状态，而是时刻准备着应对工作中的突发状况。但也有职场人硬气说不：

25.8%的受访者通勤时坚决不碰工作，“早八已经够惨，通勤必须是私人时间！”，他们要么戴着

耳机沉浸式听歌，要么疯狂刷短视频。
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“早上被闹钟炸醒，顶着黑眼圈出门，晚上被晚高峰暴击，拖着疲惫回家”——42.9%的打工人含

泪用“牛马标配”形容通勤，精准吐槽“上班像取经，通勤是八十一难”的日常。但也有10.4%的

职场人把通勤当“难得的独处时光”，戴上耳机听喜欢的播客，或者看看路边的风景，这段时间只

属于自己，不用想工作，不用应付同事，在拥挤与忙碌中，偷来一丝属于自己的小确幸。
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70.1%的打工人把“一路畅通不堵车”列为通勤最爽瞬间，断层式领先其他选项，“早上顺一天都

顺”成经典玄学，反之堵车时看着导航上的红色路线，内心疯狂默念“快动啊快动啊”，好不容易

挪动几米，结果又遇红灯，那这一天的好心情就没了一半。

02

职场人通勤期待：不塞车比加薪还爽，超8成人想靠远程办公“躺

平”

60%的职场人直言“通勤时间越长，工作效率越低”，每天通勤2小时，到公司后大脑还在“通勤待

机模式“，需要半小时喝咖啡、刷手机回血，真正干活的时间大打折扣，也有19%职场人认为通勤

不会影响工作状态，适应后可以平衡。

远程办公的灵活性使得职场人可以摆脱固定通勤的束缚，根据自己的生活节奏和工作需求，自由安

排工作地点和时间。对此，共计84.5%的职场人表示支持远程办公，其中50.2%职场人认为需结合

岗位性质来考量，34.3%职场人希望远程办公能够常态化。但也有9.4%职场人认为远程办公效率低

而不支持，6%职场人认为无所谓，毕竟远程办公是把双刃剑，砍断了通勤的苦，却也让工作与生活

的边界更加模糊。
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通勤是职场人的“第二战场”，既是压力的来源，也是生活的延伸。从早高峰的“摩肩接踵”到晚

归时的“星光相伴”，通勤见证着打工人的奔波与坚韧。当“小电驴”成为标配，当远程办公呼声

渐高，职场人正用务实选择重构通勤生态——工作是为了更好地生活！

资料来源：智联招聘
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