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4 月底的一天，北京深夜，春
雨淅淅沥沥下个不停。在某财经杂
志社工作的王风终于完成了一篇稿
件，习惯性地打开某打车软件：“排
队81人，大约等待1小时……”他
不禁感慨：“原来大家都这么忙。”

“基层公务员很忙，儿子都快不
认识我了。”在贵州省兴义市某村担
任驻村第一书记的小杨，主要工作
是为当地寻找脱贫致富的产业门
路。小杨决定带领村干部先试种，
买苗、栽种、管理……经常加班到
大半夜。他这样安慰自己：“等到乡
亲们看到芒果有了好收成，参与进
来，所有的辛苦都是值得的。到那

时，我应该也不会这么忙了。”
如今，不论城市和乡村，不分

年龄和职 业 ，“ 白 加 黑 ”“ 五 加
二”的人越来越多。有的常年加
班，有的见缝插针利用零碎时间
学习，有的甚至把休闲、健身作
为“充电”方式……工作和生活
节奏日渐加快，休闲时间则越来
越少。中央电视台、国家统计局
等单位联合发起的“中国经济生
活大调查”结果显示，除去工作和
睡觉，中国人每年每天平均休闲时
间仅为2.27小时。

大家为什么这么忙？都在忙些
什么？如何平衡工作和休闲的关系？
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专家观点

“长时间加班，缺少休息和休假，
对劳动者个人和供职单位来说都不是
好事。”王琪延说，不少劳动者把工作
视为一种乐趣，为促进科学技术进
步、提高劳动者劳动效率和企业生产
效率做出了很大贡献，他们对加班不
是那么在乎。但是长期加班，对员工
身体健康会带来隐患，对其家庭关系
也会造成影响，对企业整体效率提升
来说也不是长久之计。

“作为企业，不应该强行或变相要
求员工长期加班，而是应该实行弹性工
作制度，引导员工在工作时间外有一定
休闲时间，以维护他们的身心健康、提
升劳动效率。”王琪延说。

“从社会心理角度来说，目前的职
场过劳状态也是社会压力的传导，为
了追求更好的生活，为了拼项目、拼
业绩，很多人不得不绷紧了弦，造成
身心长期超负荷。”四川省成都市委党
校教师陈运说，对于努力拼搏的个人
和企业来说，也应该意识到张弛有度
才能长远发展。

“关于工作与休息的关系，争议
焦点在于效率问题。”中国社会科学
院财经战略研究院副教授魏翔在接
受记者采访时说，长期加班其实代
表 一 家 企 业 、 单 位 缺 乏 竞 争 潜 力 。
未来，企业之间的公平竞争问题会
愈加突出。当中国的人口出生率下
降、“劳动力红利”逐渐消失，一些
不具备人性化管理、福利化管理能
力的企业，其改革将经历一个壮士断
腕的过程。

魏翔分析说，现在一些企业仍然
依赖劳动力密集型的低效方式来参与
市场竞争。当国家给企业减税、企业
降低成本后，员工休假制度改革就是
企业改革里一场“不见硝烟的战争”。

“一些低效率企业会在国家落实带薪休
假过程中碰上困境，一些高效率企业
则会因此聚集更多人才，因为劳动者

会‘用脚投票’。”
那么，当人们对美好生活有了更

高诉求，劳动者的休息权、幸福感如
何与企业发展实现共存？

“只有休息得好，才能工作得更
好。”魏翔建议，一是要出台更多创
新性政策。比如，将奶粉费、企业
办的幼儿园入园优惠等用以奖代补
方式补贴给员工。二是出台相关强
制性法律。比如带薪休假，可作为
劳动法的一部分强制执行。三是出
台一些配套政策。比如完善弹性工
作 制 ， 完 善 社 保 、 保 险 等 立 法 保
障；又如推行工作分享制度，让企
业尝试灵活安排员工上班时间，换一
种方式给员工一些休闲时间，以观察
能否提高工作效率。

王琪延说，劳动者必须要有敬业
精神、踏实工作。从政府角度看，要
保护劳动者休息权，加强对企业的监
督检查。作为企业，要建立完善督促
员工休息的相关制度，对员工负起更
大的责任。

工作和休息的关系，向来是人们关注
的焦点。上溯至古希腊，哲学家就开始对

“劳”与“闲”的关系展开辩论，亚里士
多德提出：“闲暇比劳作更为可取，并且
是后者的目的。”1847 年，英国通过 《十
小时工作日法案》，规定了劳动者最低工
作时间限制；1919 年通过的 《国际劳动宪
章》规定了8小时工作制，这一制度后来逐
渐被世界各国企业所认同。

如今，很多人都很忙，“五加二”、“白
加黑”式的加班成为常态。这种明显违反

《中华人民共和国劳动法》的工作状态，在
现实中却有众多拥趸。一些企业家不是着
眼于提升内部劳动生产效率和管理水平，
而是将加班奉为企业文化，要求员工达到
一种“忘我”的工作状态，这无疑曲解了
劳动、奋斗的初衷。

改革开放推动中国从上世纪五十年代
初期的“一穷二白”状态，转变为世界第

二大经济体，背后是几代人为了崇高理
想，无私奉献、忘我工作的结果。很大一
部分代表着先进生产力的劳动者群体，将
工作当成生活中必不可少的组成部分，有
些人甚至将工作当成其毕生乐趣所在。也
正是这一群体，在很大程度上推动了社会
生产力的快速发展，提高了社会平均生产
效率。

在不同社会发展阶段，这一群体各有
迥异。比如，上世纪九十年代的金融家、
本世纪初的程序员，一直到今天的“互联
网+”业界的精英，他们在不均衡的社会生

产力发展中付出了超越常人的工作和劳
动，推动了社会生产力的整体进步，成为
某一时期表现突出的创新者和弄潮儿。

社会平均生产效率的提高，让更多人
从繁忙工作中解放出来，让他们有了更多
时间去休闲。不过，很多以牺牲自己休闲
时间来推动社会生产率提升的劳动者群
体，并没有在待遇、福利方面得以足够弥
补，以致出现“时间不公”现象。

发达国家社会发展经验表明，科学技
术进步和先进管理方式，在提高现代社会
生产效率方面比延长劳动者工作时间更具

动能。因此，政府应建立社会发展评估机
制，科学评判社会生产力发展状态，使不
同类型人才在个人收入、医疗、子女抚
育与教育、养老等方面，都能够获得一
定补偿。

企业应着眼于提升内部劳动生产效率
和管理水平，而不是用制度直接或间接去
约束劳动者“自觉”加班。此外，企业应
更注重保障劳动者尤其是科研创新人员
的身心健康，在给予其标准化“时间服
务 付 费 ” 的 同 时 ， 采 取 更 加 积 极 的 态
度，努力提高该群体单位时间内的休闲

消费支付能力。
作为劳动者自身，应树立多劳多得、

敢为天下先的正确价值观念，利用经济性
时间收益，最大限度地平衡因工作、休闲
时长不公而带来的负面情绪，更高效、更
健康地处理工作与休闲的关系。

一些劳动者加班、忙碌的工作状态在
未来仍会不同程度地存在。不过，随着
经济社会发展日趋成熟，对这一群体的
补偿机制也会更完善，其生活和休闲质
量会大幅提高。

（作者为中国人民大学教授、博导，
中国人民大学休闲经济研究中心主任）

如今，每天早出晚归、工作加班的人越来越多，协调好工作和休息的关系越来越重要——

“白加黑”“五加二”，你在忙些啥
本报记者 彭训文

会劳动，也要会休闲
王琪延

忙碌的你，整天为什么忙

“我每天正常工作时间是 8小时，工作是
满打满算的。加班频率也很高，最晚工作到
凌晨都很正常。”在云南省某县检察院工作的
陈程，平时主要工作是处理一些案件、报
告。核实案件证据链是否完整、充分，耗费
他大量精力。

此外，在陈程单位，很多同事都有相应
脱贫任务，每个月要到贫困户家里了解情
况，几天都要在村里度过。“我属于刚进单位
的，还没参与到脱贫工作中，但日常工作已
经是比较累了，每天回家后吃完饭，看看电
视、玩会儿手机，就到了上床睡觉时间了。”
他说，周末时间基本用来补觉，“除非是要好
的朋友聚会，不然都会‘宅’在家里。”

对一些企业人员来说，忙碌和加班成了
常态。

北京某央企员工张华，每天的工作内容
是写各类会议纪要、报告，加班是家常便
饭。按规定，他每天早上 8 时 30 分上班，下
午5时30分下班，但一般都会加班到晚上8时
左右，坐 1 个小时地铁，晚 9 时左右才能到
家。“主要是每天整理会议录音时间很长，琢
磨一些报告起草，也要花费很多时间。”

张华每年有 10天带薪休假时间，但是因
为工作忙、领导不批假，他一般都休不满。

“如果工作太忙，不休假的时候也很多。”
对于有孩子的家庭来说，更是忙得团

团转。
吴浩在北京一家企业做程序员，主要从

事系统集成，已经工作 14年，现在是公司里
一个小组的负责人，收入属于市场化考核。
因为工作忙，虽然有 10天年假，但他已经两
年没休假了。“前两年家人还带着我出国旅
游，现在他们‘抛弃’我了，因为我几乎挤
不出时间来。”由于工作压力大，他现在经常
失眠。

吴浩有一个上二年级的孩子，分身乏术
的他只能将照顾孩子、每天接送孩子、周末送
孩子上补习班的重任交给妻子。“我老婆在一
家企业做市场工作，这是为了照顾家里和孩
子而转岗的，但即便这样，她很多时候还是感
觉掰不开栓。我觉得挺对不起她的。”

大家怎么都忙成这样？
陈程说，我在单位里属于年

轻人，工作热情度高、职业荣誉
感 比 较 强 ， 还 是 愿 意 多 做 一 点
事，对自己成长有好处。

不过，忙归忙，陈程个人调
节得比较好。“我对工作时间和休
息时间的安排比较明确，每天要
做的事、每周要做的事，基本都
有一个中短期计划，不然想到什
么做什么会很乱的。”

长 时 间 的 年 假 休 不 了 ， 张
华 通 过 化 整为零式休假来调节
心 情 。 他 认 为 ， 正 常 的 工 作 状
态 应 该 是 在 上 班 时 间 内 提 升 工
作效率，加班时间不要超过 1 个
小时。“如果说用上班外的时间
工 作 ， 效 率 很 高 ， 而 且 有 相 应
报酬，对 自 身 成 长 有 帮 助 ， 那
么 加 班 至 少 是 有 动 力 的 。 如 果
相反，肯定越加班怨气越大。”
张华说。

吴浩也和家人探讨过换一个
工作的问题。“说实话，我挣的
工 资 数 额 和 所 做 的 工 作 已 经 有
点 不 相 符 了 。 但 是 ， 考 虑 到 家
庭收入、个人晋升，我还是在坚
持着。”

对于压力调节，吴浩主要通
过调整心态来完成。“要想得开，
比如读一些心理调节的书籍、向
朋友倾诉等。”

“如今，中国经济快速增长，
人们工作量大、上班繁忙是普遍
现象。许多发达国家的劳动者也
经历过这样的时期。”中国人民大
学休闲经济研究中心主任王琪延
对记者表示，人们每天的时间被
划分为几块，除了工作，就是休
闲、家务劳动以及睡眠等生理休
息时间，现在很多人工作时间变
长了，而休闲时间最容易被压缩。

中央电视台、国家统计局等
单位此前联合发起的“中国经济
生活大调查”结果显示，除去工
作和睡觉，中国人每天平均休闲
时间为 2.27 小 时 ， 较 此 前 有 所
减 少 。 其 中 ， 深 圳 、 广 州 、 上
海 、 北 京 居 民 每 天 休 闲 时 间 更
少 ， 分 别 是 1.94、 2.04、 2.14 和
2.25 小 时 。 相 比 而 言 ， 美 国 、
德 国 、 英 国 等 国 家 国民每天平
均休闲时间约为 5 小时，为中国
人的2倍。

除了休闲时间不充分，由于
带 薪 休 假 制 度 尚 未 全 面 落 实 ，
中 国 居 民 休 闲 时 间 也 不 均 衡 、
不 自 由 。 中 国 人 民 大 学 休 闲 经
济研究中心 2017 年进行的国家
休 假 制 度 改 革 调 查 数 据 发 现 ，
北 京 市 居 民 休 闲 需 求 越 发 旺
盛 ， 但 能 全 部 享 受 休 假 天 数 的
群体仅占 34.2%，带薪休假落实
率也仅达 62.9%。

该调查显示，就业群体没有
带薪休假的原因很多。因为工作
太 忙 、 没 有 时 间 休 的 比 例 达 到
45.6%；单位无带薪休假制度的比
例为20%；竞争压力太大，担心失
业的占12.8%；还有的担心上司批
评 （2.6%），加班费丰厚、主动放
弃休假 （4.2%） 等。

中国社科院旅游研究中心主
任 宋 瑞 解 释 说 ， 劳 动 者 越 来 越
忙、休闲时间减少，是社会发展
现状、休假制度以及个体生活选
择等多种因素造成的。工作节奏
快、任务多、大城市通勤时间长
等都挤占了休闲时间；一些企事
业单位休假制度对休息、休假约
束力不强，导致职工带薪休假等
权益未能真正落实。同时，一些
人由于事业发展等原因，也主动
减少了休闲时间。
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休息得好，工作才能干得更好休息得好，工作才能干得更好“放松一下”，究竟难在哪儿


