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年轻人“反向背调”公司是新现象吗？记者发现，其实这种调查在以往也存在，“80后”
“90后”在刚毕业的时候，有部分人也会调查公司，但是他们往往仅限于查查百度、看看官网
等比较简单的范畴。而现在很多“00后”认为在求职之前做一个详尽的背调是对自己负责的
必要程序。

湖南农业大学就业指导服务中心主任张胜利表示，“95后”“00后”作为互联网的原住民，
网络搜索调研能力强是明显的特点，如今的互联网工具又足够丰富，让他们更能抓到有价值
的信息，去做适合自己的判断。张胜利直言，当前的就业环境还是不太完善，就业陷阱防不胜
防，比如有公司把初入社会的大学生当成廉价劳动力，实习期一结束就解雇，酒桌文化、性别
歧视现象也屡见不鲜，张胜利表示，“反向背调”展示了年轻一代的职场观念，这种观念可以倒
逼职场生态改变，也可能为就业市场带来积极的变化，因为求职本就是一场“双向奔赴”。

从事多年招聘工作的HR朱静告诉记者，网络招聘的盛行也在一定程度上催热了年轻人
的“反向背调”之路。“网络招聘往往是通过手机连接求职者与公司，与传统的线下求职相比，
很难实地去公司踩点，面对面与公司负责人进行沟通都隔着屏幕与网线。”朱静说，很多求职
者没办法通过短短十几分钟的网络对话对求职单位建立信任感，因此他们会通过其他各种渠
道去加强了解。朱静告诉记者。“还有一个原因则是目前的就业环境越来越‘内卷’，年轻人自
然想尽可能避开一些坑。”

生活不易，猫猫叹气，这一系列表情包是现代人最
真实的生活写照。

近日，“真心建议上班族要适当叹气”等相关话题
登上热搜。心情不好时叹叹气，这种说法到底有没有
道理？怎样叹气才有利于健康？

“最近这个话题的关注度很高，从网上的解读来
分析，的确有一定道理。”浙中医大二院（浙江省新华
医院）呼吸与危重症医学科副主任、中西医结合主
任医师陈晔说，叹气是一种正常生理现象，可看作
是一种“深呼吸”，能促进肺部排尽浊气，加快血液
循环。也有研究发现，周期性的叹气比冥想或其他
呼吸训练更能有效地减轻压力和改善情绪。

但我们不能过度“神话”叹气的作用。“从本质
上来讲，这只是一种舒缓情绪的办法，具体效果因
人而异。”陈晔解释，就像有的人心情不佳时喜欢
购物，有的喜欢在健身房跑步，有的则钟情于去
山上嚎一嗓子，在疾病治疗上不会有太大影响。

值得注意的是，若总是频繁叹气或是常不由
自主地叹气，这可能是身体所发出的“警报”：从
西医角度而言，若在静息状态下高频率出现叹
气样动作，大概率不是呼吸系统的器质性疾病，
高度怀疑是精神压力过大所致的情志病，建议
尽早到精神卫生科就诊。

既然盲目叹气不可取，那有没有适合大众
的科学养生方式？

答案是肯定的。
“时下正值冬春交替，气温变化大，是呼

吸道疾病高发期。”浙江中医药潮鸣智库专
家、浙江省国医名师、中医呼吸内科专家蔡
宛如教授就和大家分享一个特别实用的吐
纳法——可在清晨空气清新时练习腹式呼
吸。

具体操作为，仰卧或坐着，把一只手放
在腹部肚脐处，先自然呼气，然后吸气，最
大限度地向外扩张腹部，呼气时腹部收缩，
向内朝脊柱方向收，全程保持胸部不动，
如此循环，每天15至30分钟，以提高机
体免疫力，谨防寒邪入侵。

据潮新闻
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背调
找工作收到多份offer，去哪家好？随着越来越多的“00后”走入职场，现在的年轻人求职时，开始热衷“反向背

调”公司。

“试用期大于6个月和工资比例小于80%的直接Pass”

“有加班文化的公司要注意”
“单休或大小周，还不给加班费或调休的公司要避开”

“显示有多起法律纠纷的公司不考虑” ……

“背调”(背
景调查)原本是
企业在入职之
前对员工进行
的调查。“反向
背调”则指年轻
人在找工作前，
反向调查雇主，
通过多重渠道，
了解企业的薪
酬福利、试用期
制度、文化氛围
等信息，为自己
的求职择业提
供参考。
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专业网站查询专业信息

利用国家企业信用信息公示系统、天眼查、企查查等专业网站，可以查询
到公司的注册资本、经营状况、司法风险等关键信息。这些信息能帮助我们判
断公司的正规性及实力。

建议重点关注以下3点：

实缴资本：注意，不是注册资本，而是实缴资本；

参保人数：参保人数为0的铁定是垃圾公司；

法律纠纷：看有没有劳动合同纠纷。

社交媒体看员工口碑

社交平台如微博、小红书、抖音等，这些都是了解员工对公司评价的重要
渠道。通过搜索公司名称，或者查看网友发布的关于公司的评价和投诉，从而
了解公司的口碑。

岗位描述与沟通内容是否一致

在求职过程中，我们要仔细比较岗位描述与实际沟通的工作内容是否一
致。如果存在明显差异，比如岗位写的运营岗，但在面试过程中聊下来工作主
要以和客户沟通为主，那这可能就是一个不靠谱的信号。

面试时反向观察面试官言语

面试时，我们可以通过观察面试官的言语和行为。一家专业且靠谱的公
司，其面试官通常会展现出专业和尊重。如果面试官言辞闪烁、避重就轻，或
者给出不切实际的承诺，这可能意味着公司存在问题。

流程是否正规，判断公司是否靠谱

正规的公司每一步都应该是清晰和有序的，会有明确的招聘流程，
从简历筛选到面试，再到发放offer。最后offer环节，会像候选人发布正
式的书面通知，通知上会明确岗位、薪资、入职时间等重要信息，并且信
息与面试协商一致。 综合三湘都市报、ZAKER等

年轻人上社交平台“反向背调”
湖南工商大学的王慧(化名)2022年本科毕业，在毕业前，她收到了4份不错的offer。为

了6月份毕业之后能顺利入职一家满意的公司，她开始了自己的“反向背调”之路。她先在自
己平时经常逛的小红书上发布了一条讨论帖，跟网友讨论哪家公司值得去，哪家公司需要避
坑。有网友留言称“某公司虽然是长沙TOP级的电商企业，但是加班非常严重，同时薪资涨
幅也比较慢。如果你能接受这两点就可以去，毕竟在这种大企业里还是可以学到很多东西。”
看到这条评论之后，王慧决定放弃这家公司的offer。她告诉记者，在进行背调的时候，发现
这家公司有多名网友表示加班严重，“偶尔加班可以理解，常态化加班也是工作效率不高的一
种表现，这样的团队不适合我。”除了在小红书上向网友发布讨论帖求助，王慧还搜集了求职
招聘网站更多员工的分享。最终，王慧在网友集体“支招”下，选择了一家口碑和发展潜力都
不错的公司。

某互联网大厂HR总监分享过一个典型案例：市场营销岗的应届生面试时，会打开准备
好的清单逐条确认——从业务培训体系到创新项目孵化机制，最后郑重问道：“贵司的OKR
系统允许跨部门提案吗？”这种“反向背调”现象折射出他们独特的职场认知：工作不是单向的
劳动力出售，而是双向的价值共创。

“95后”求职人员唐琳也曾“反向背调”公司。唐琳坦言，年轻一代追求更平等的职场人
际关系、更自我驱动的工作内容、更宽松自在的职场氛围，“‘反向背调’行为是为自己的人生
负责，这不是挑剔，而是求存。”
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“反向背调”倒逼职场生态改变

多知道点

如何实现“反向背调”？

1

2

3

4

5

名词解释

反 向

背 调

上班族要
适当叹气
这种说法真有道理吗？
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