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案例
“退掉所有工作群
令我有种解脱的感觉”

27岁的小薇（化名）之前在某房产

企业工作，她的日常工作是同很多单位

的职能部门进行对接，需要不断使用微

信与对方联系。据小薇统计，对内对外

加起来，她的工作群差不多有 200个。

每天基本从早晨忙到深夜，无论是什么

时间和地点，只要手机上弹出内容，都

需要马上去联系、解决问题。

“有时候领导在群里布置工作，要

最快速度予以回复，基本上每时每刻

都要拿着手机，甚至吃饭、睡觉都不敢

放松。光是充电宝，每天就要准备两

个以上。”小薇说，“因为这种持续的工

作节奏，父母还与我争吵过，他们认为

我是‘低头族’，患上了网瘾症，但我确

实要通过手机来工作。”

这样的工作状态持续了两年多，

小薇觉得身体有些吃不消，每天都被

焦虑包围着，于是她辞去了这份工

作。在与同事交接时，光是退出各类

工作群，小薇就用了整整两天的时间。

“用手机、微信处理工作使工作时

间变得模糊，算下来基本上每天工作

16个小时，感觉好像被一根线牵着，真

的特别疲惫，每天也没有属于自己的

时间。更重要的是，收入与付出真的

不对等，退掉所有工作群令我有种解

脱的感觉，之后我用了几个月才将身

体调养过来。”

案例
下班不是结束
培训和会议线上不停

与小薇一样，30 岁的小涛（化

名）日常工作非常忙碌，下班后他还

要牺牲空余时间，参加公司组织的

各类线上培训和会议，不但要听课，

还要作总结和心得分享，这些都要

纳入绩效考核。

“每天工作时都是高强度状态，回

家后还要被各类线上内容包围，在我

看来很多内容都是无效和冗余的，这

也是一种变相的加班。”小涛说。

小涛曾想辞职，但他父母认为找

到一份相对稳定的工作不容易，既然

别人可以坚持，小涛也应该撑一撑。

打工人如何保障
“离线休息权”？

日前，“月薪5000元却拥有46个工作群”的话题冲上热搜，引起网友共鸣。在互联
网时代，即时通信工具打破了工作的时间和空间界限，无论何时何地只要一条讯息，打
工人马上就要投入工作，这种工作方式被网友戏称为“随地大小班”。如何应对“隐形加
班”带来的压力和焦虑，保护劳动者权益，新快报记者对话打工人、心理咨询师、律师等
多方人士，共同寻求解决方案。

下班后利用微信工作
应依法认定为加班

所谓的“月薪 5000 元 46 个工作

群”，在很多打工人看来就是自己的

真实写照：几乎 24小时都处于工作状

态，收入和付出不相匹配。小薇、小

涛的困境具有普遍性，很多刚刚进入

职场的年轻人对此感到不适，但短时

间内又没有太好的解决办法。

今年 1 月，北京市高级人民法院

院长寇昉在北京市十六届人大二次

会议上作工作报告时曾提到，针对

网络时代“隐形加班”现象，将下班

后利用微信付出实质性劳动依法认

定为加班，应保障劳动者“离线休息

权”。

今年全国两会期间，全国政协

委员、全国总工会办公厅主任吕国

泉提交了一份关于保障劳动者离线

休息权的提案，引起了社会各界广

泛共鸣：“随时在线”带来的长期紧

张感影响工作者的身心健康和工作

质量。

持续应激易致焦虑
重建秩序感是关键

杨芳是广东12355热线咨询平台上的一名

志愿心理咨询师。当了解到“月薪5000元却拥

有46个工作群”这个案例时，杨芳的第一反应

是，“许多人可能正身处于类似的焦虑和压力

之中，因此当这个事件被提及，人们会不自觉

地将自己带入进去，产生共鸣，仿佛自己就是

那个被工作群包围、薪资却难以匹配的个体。”

杨芳举了个例子，假如你被要求在两小

时内完成一项重要任务，与持续一天忙碌20

件琐碎的事相比，哪件事造成的压力和焦虑

感觉更大？答案是后者。“虽然两个小时完成

重要任务有难度，但一旦完成就可松一口气，

而琐碎小事不断累积，就构成了一种持续性

的应激状态。”杨芳说。

“月薪 5000 元却拥有 46 个工作群”案例

的根源在于长时间面对应激事件导致的精神

焦虑。从心理学角度看，人每天都处于各种

应激事件之中。当“46个工作群”持续活跃，

不断发布工作消息时，人们需要不断应对，疲

于应付这些事件让人始终处于紧张状态，进

而变得非常焦虑。

如何缓解此类压力？杨芳坦言，个体的

心理差异导致没有普适的方法可以帮助所有

人解答这个问题。即使是向求助者开展心理

咨询时，咨询师也很少提供建议，更多的是引

导求助者发掘自己的资源和价值，寻找适合

自己的个性化解压方法。

杨芳认为，应对这个问题的关键在于重新建

立秩序感。比如可以排列组合，对任务进行优先

或稍后的处置，每天或者是2至3天内抽空见朋

友、聊聊天、运动或做呼吸练习来放松自己。

“哪怕现实状况没有办法解决，但我们要

在这种焦虑、失控的状态下找到一些稳定感

和控制感，而非被焦虑牵制。”当混乱的状态

能够恢复一些秩序，当人感觉自由和时间可

控后，焦虑与慌乱感便会慢慢消退。

除此以外，杨芳认为年轻人要多关注了解

自身的身心变化，学会鼓励自己，找到并发展

自己的价值，有焦虑的情绪可以通过心理咨询

来评估和帮助自己寻找压力的源头，严重时应

及时就医，遵循医嘱进行相关治疗和干预。

■采写：新快报记者 高京 毛毛雨
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“月薪5000元却拥有46个工作群”话题冲上热搜

专家建议

北京浩天（广州）律师事务所合伙

人张万隆认为，所谓“随地大小班”通

常是指在互联网环境下，劳动者在非

标准工作时间通过电子设备进行与工

作相关活动的情况。具体包括处理消

息或邮件、参加线上会议、远程监控或

应急处理等等。线上加班不仅涉及工

作时间的延长，还涉及劳动者在非工

作时间被迫保持工作状态，导致工作

与生活的界限模糊。

那么劳动者如何保护自身权益

呢？

根据劳动法规定，加班一般需

要经过用人单位的安排或审批，且

加班时间应符合法定限制（如每月

不超过 36 小时）。未经审批的加班

或超出法定限制的加班，劳动者有

权主张加班费。

劳动者在非标准工作时间进行了

超出正常工作量的活动，可以通过保

留工作通信记录、提交时间记录等方

式来证明。另外，劳动者可通过与用

人单位协商、向工会反映、向劳动监察

部门投诉、申请劳动仲裁或提起诉讼

等法律途径，依法争取加班费用。

需要注意的是，劳动者应妥善保

存加班事实的相关证据，以便在必要

时作为主张权益的依据，而各地对加

班费的计算、加班时间限制等有具体

规定，劳动者应了解并参照当地劳动

法规来维护自身权益。

据张万隆介绍，此前北京市第三

中级人民法院曾审理过“隐形加班”的

劳动争议案，最终劳动者获赔加班费3
万元，裁判文书中提出了对利用社交

媒体进行“隐形加班”的认定标准，这

不仅填补了法律空白，也为劳动者维

护自身权益提供了有力武器。

在张万隆看来，倡导健康的工作

文化，推动用人单位合理安排工作时

间，尊重劳动者的休息权，也是解决此

类问题的重要方向。

律师说法

妥善保存加班事实证据
依法依规维护自身权益

心理咨询
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