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拼搏的职场需要“拼命”地加班吗

对于很多人来说，加班常
态化已经成为习惯，而另一群
人的工作则是“007”（每时每
刻为工作待命）的状态。

2017年，阿雅从成都一所
影视学院毕业。她热爱影视
行业，也很有进取心。毕业之
后，阿雅陆续跟了几个剧组，
跟组时间通常3—6个月。“制
作规模大一点的剧组拍摄时
间比较规律，工作时间不会超
过12个小时；但是制作规模相
对较小的剧组受成本和时间
限制，工作时间紧凑，忙的时
候每天只能睡3个小时。”

“没有人愿意熬夜。”阿雅
对记者说，尽管如此，熬夜对
于影视剧组已是常态。“通常
剧组从筹备期就进入了工作
状态，无休息日，基本从早上
五六点工作到夜晚十二点，开

始拍摄之后也会尽量赶进度，
熬夜会比较多。”

因为年轻，无所顾忌。朝
气蓬勃的 90后，常把养生挂
在嘴边，即便是不得已需要熬
夜工作，阿雅也会吃上一粒护
肝片，敷上一片面膜，希望第
二天工作状态依旧满分。做
着热爱的事，加班熬夜也不会
沮丧。

剧组工作是项目制的，在
没有工作的时候，阿雅也会追
剧、阅读、出门旅行。放松休
息一段时间，为下一次进组充
电蓄力。她向记者分享了她
最近看的日剧《我要准时下
班》中的一段话：“我想准时下
班、喝啤酒、看电视，跟喜欢的
人聊天。你可能觉得这样的
要求太低了，但对我来说，这
就是最大的幸福。”

2021年的都市生活，一边
是干不完的工作，一边是不断
透支的健康。刚拿到体检报
告的石头，犹犹豫豫还是打开
了，除了一些小毛病，与去年
差别最大的是，脂肪肝从轻度
变成了中度。

大学毕业至今，石头在购
物电视台工作了5年。去年，
直播行业发展迅猛，石头离开
了自己的舒适圈，从购物电视
台跳槽到互联网公司，从不用
坐班到朝十晚十，甚至周末时
常加班，石头成为了互联网公
司的一员，负责直播策划。除
了工作时长增加外，石头还要
忍受每日70公里、3个多小时
的往返通勤。

石头告诉记者，公司目前
与MCN机构合作代播，直播
时间从早上 10 点到晚上 12

点，有购物节等直播活动时会
去现场对接、执行，平时更多
是实时观看后台数据，即便晚
上11点到家，他也会观察数
据到晚上 12 点才休息。最
近，为了和直播时间更好衔
接，公司领导提出了中午上
班、晚上12点下班的倡议，是
否实施新的工作时间还在讨
论中。

石头的很多同事看到杭
州直播行业发展迅速，便欣然
前往，工资也至少涨了一倍。

“换一个城市会让自己轻松一
点吗？”一天的工作结束了，石
头洗漱好之后，不禁在心里反
复思考。他不是不明白，成功
总是要付出汗水的，想要得到
更高的薪水，工作时长与肩上
的担子也会与之增长。想着
想着，石头便睡着了。

陈瀚的正常工作时间是
朝九晚六，双休。但是在陈瀚
的印象里，似乎没有准时下班
过。尤其到了年底，陈瀚更是
连续多天加班。到了夜晚时
分，加班累了他便会习惯性点
个宵夜，“过劳肥”已经在他身
上显现。

“上个月，我加班时长累
积达118小时，平均每天加班
4个小时。”陈瀚说，“工作本
身不辛苦，可是公司崇尚加班
文化，尤其是领导带头加班，
让正常下班成为奢望。”

去年年初的一个周六，
陈瀚曾经病倒过一次。那
时，他连续工作了一个半月
没有休息，还出现了心律不
齐、呼吸不顺等症状。医生
嘱咐他，身体出现异常状况
一定要引起重视，不要过度

劳累，要劳逸结合。那段难
得的休养时间也让陈瀚不得
不停下来思考，辛苦加班工
作是为了什么？

陈瀚不是没有想过换工
作，可身处广告行业，满足客
户需求永远摆在第一位，赶
上节假日、活动庆典会更加
繁忙。

“人到中年，辞职两个字
真的很难说出口。”在陈瀚
看来，即便自己不愿意996，
大环境下有的是愿意996拿
高薪的人，这是令人无奈的
现实。

“个体是很难改变加班氛
围的，尤其是在老龄化加剧、
人才短缺、经济快速发展需要
人力的大背景下。希望社会
制度宽容一些，让年轻人多一
些可以选择的机会！”他说。

1月13日，晚上10点的
北京市望京办公区，灯火通
明。互联网人不得不以透支
未来的方式奔跑。

苏牧在望京的一家互联
网公司做工程师，亲朋好友都
认为他的职业与高薪和加班
挂钩。这已经是苏牧毕业以
来的第三份工作，从500强外
企，到互联网大厂，再到现在
的上市企业，每一次跳槽都为
他带来更广阔的平台与更丰
厚的薪酬。

苏牧的工作时间是早10
点到晚10点，不用打卡，这是
公司默守的规矩。尽管工作
节奏快、密度大，但多年来苏
牧已经习惯了。据他观察，互
联网行业更新迭代速度超过
了大多数行业，也许这是互联
网企业员工需要承受更多压

力的原因。
步入中年，工作与家庭如

何平衡，成为“二胎奶爸”苏牧
的困惑。家里只有一个孩子
的时候，苏牧与妻子周末还能
在家带孩子，工作日则将孩子
交给长辈照看。2019年底，
苏牧的第二个孩子出生了。
两个孩子加上工作的压力，苏
牧请了保姆，每月5000元，加
上1万多元的房贷月供，苏牧
只能更加努力地加班工作。
这似乎成了一个循环，越是为
了美好生活而努力工作，越是
没办法停下来陪伴家人。

当日下班后，苏牧开车回
到小区地库已是晚上11点。
停好车后，他习惯性地点开手
机，查看微信工作群里弹出的
几条新消息。他回复完，才回
到家中。

■中国城市报记者 刁静严

近日，拼多多员工加班至凌晨后回家路上猝死，掀起了网上关于“年轻人该不该加班”

“拿命换钱是当今职场常态吗”“90后不敢看体检报告”等话题热议大潮。从互联网公司蔓

延至各个行业，一场关于加班的“竞赛”讨论在网上此起彼伏。

按照我国《劳动法》规定，劳动者每日工作时间不超过八小时，平均每周工作时间不超

过四十四小时。然而，智联招聘《2019年白领996工作制专题调研报告》显示，8成白领在

加班，超7成白领无偿加班，近年来996/995工作制有蔓延趋势。此外，除了996，包括字节跳动、

快手、华为在内的越来越多的互联网企业开始启用“大小周”取代“双休”制，即大周工作6天，小

周工作5天，甚至推行周末双薪制，以此鼓励加班。

在每天高强压的工作下，职场白领们身体健康状况急转直下。智联招聘联合微医发布的

《2019年职场人健康力报告》指出，仅有23.3%的职场人认为，目前自身健康状况良好，颈椎、腰椎

疾病、内分泌失调、心理疾病是白领们担忧较多的问题，93.4%的白领认为自己的负面情绪来源

于职场。

在此背景下，记者采访了4组不同职业、不同年龄、性别的青年工作者，试图用真诚的笔触去

记录当下人们的工作状态与工作愿景，反映时代背景下他们的奋斗之路。

“工程师=高薪+加班？”
苏 牧：互联网工程师，37岁，家有二胎

所在城市：北 京

“直播到晚上12点下班成常态”
石 头：互联网公司直播部工作人员，29岁

所在城市：北 京

“我热爱我的职业，我愿意为之付出”
阿 雅：影视剧组，26岁

所在城市：成 都

“谁都不愿意慢下来，我也不会”
陈 瀚：广告行业，34岁

所在城市：广 州

过劳需要重视
健康不可透支

迷茫、焦虑、回归、坚定、
勇敢、向前……刚刚过去的
2020年，我们经历了无数个
跌宕起伏的瞬间，坚守一份
工作与找到一份满意的工作
同样有难度。

除了文中展现的直播、
工程师、广告、影视等典型行
业的从业者，记者还采访了
近十位来自各行各业勤奋努
力的青年，职业身份包括公
务员、文学创作者、律师、大
学辅导员、滴滴司机等，他们
普遍向记者表示，每个人多
多少少都经历过或正在经历
着加班，某种程度上，工作和
生活已经密不可分。

缩减工作时长是解决过
劳问题的方法之一，这需要
整个社会共同努力。新华社
近日在微博微评称“畸形加
班现象必须坚决遏制”，并表
明立场，逐梦得拼搏，成功须
奋斗，但劳动者的合法权益
不能被忽视甚至被侵害；让
劳动者超时工作、透支健康，
是违法操作，是对奋斗精神
的背离。

的确，努力工作是职场
人的选择，追求幸福是每个
人的权利，但拿命换钱不应
是职场常态，这一切应该建
立在健康生活的基础上。过
劳容易导致作息不规律、压
力增大等问题，进而引发身
体亮“黄灯”甚至“红灯”，请
勿以牺牲健康为代价过劳工
作，身体是人生奋斗的本钱，
切忌超限透支！

记者手札


