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“加班是家常便饭。”在北京某商
场从事销售工作的李女士如是说，她
和同事通常一个星期只休一天，且只
能是周一至周五的某一天，周末不能
轻易请假，每天上班时间超过8小时。

“公司规定的上班时间是10点
至18点，但实际上通常会超过8个小
时。”李女士说，虽然规定18点下班，
但经常到了下班时间还有工作没处
理完得接着干，有时领导还会占用下
班时间临时开会，到家后还会时不时
接到客户反馈问题，又要占用休息时
间去沟通解决。

在湖南长沙某事业单位工作的
赵先生同样面临加班问题。他的上

班时间是9点至17点，但近些年他几
乎没有准点下班过，有时为了工作需
要加班到晚上十一二点才回家。

“有时候加班沦为了一种形式，
平时即便工作按时完成了，但是由于
其他同事还在工作，自己也不得不留
在单位一起加班。”赵先生吐槽道。

“晚下班一两个小时都不能算作
加班。”在广东一家互联网企业工作
的张先生对记者说，自大学毕业以
来，他一直从事程序员工作，工资待
遇不错，但经常熬夜加班让他头疼。

“公司没有绩效考核，拿固定工
资。每个月公司会给每个小组安排
任务量，当月就要完成，不然就会扣

钱。要想完成公司布置的任务量，就
必须加班、每天加班。”张先生说，有
时小组成员家里有事不得不请假，另
外几个人就要顶上，加班到凌晨、周
末无休是常态。

记者调查发现，在忍受超长工时
的企业员工里，不少人是出于“自愿”无
偿加班，“加班费”对他们来说是奢望。

“平均每周都要加班10小时左
右，全部是‘自愿’，没有加班费。”赵
先生告诉记者，虽然部门领导从没有
提出过要求自己加班，但事实上，领
导布置的工作量已经远非上班时间
内能完成，自己只能“主动”加班，单
位自然也不会向员工支付加班费用。

在赵先生看来，现在是否主动加
班已经变成单位评判员工是否努力
的标准，因此即使自己很讨厌这样的
工作节奏，也不得不忍受。

与赵先生不同，在广东某民营企
业工作的王女士告诉记者，自己主动
加班更多是出于生活所迫。“我的基本
工资只有3000多元，要想拿到更高的
工资，就要多干活，公司没有要求加
班，但我不得不加班。”王女士说。

有数据显示，像王女士这样主动
加班的现象比较普遍。前程无忧发
布的《职场人加班现状调查报告
2022》就称，11.1%的受访职场人表
示通过勤奋加班获得了升职加薪。

职场“自愿”加班成常态 打工人身心健康受损

无节制超长加班现象怎么解？
每周平均加班近15个小时——这是北

京一外企职员邓先生的工作经历，如果加上
平时周末在家加班的时间，这个工时还要更
长一些。

“在工作日，深夜12点前办公室的灯多
是亮的，因为一直有人在工作，周末也有同
事赶到单位来加班。”邓先生说。

像邓先生这样的加班族不在少数。记
者连续多日采访了北京、湖南、广东等地30
多名劳动者发现，近九成职场人或多或少需
要加班，近六成职场人平均每天加班超过1
小时；且有一半的职场人加班后得不到任何
形式的补偿，如加班费、调休等。

国家统计局近日发布的2023年一季度
国民经济运行情况也显示，今年3月，全国
企业就业人员周平均工作时间48.7小时，
与去年3月的47.3小时相比增加1.4小时。

从2021年最高人民法院、人社
部联合发布超时加班典型案例，明确

“工作时间为早9时至晚9时，每周工
作6天”的内容严重违反法律关于延
长工作时间上限的规定，到去年3月
份北京、山东、安徽等多地人社部门
开展超时加班整治，释放的信号十分
明晰：纠偏当前畸形加班文化、保障
劳动者合法权益。然而，加班文化为
何依然盛行？

皮剑龙分析，一方面是劳动法等
相关法律法规关于加班的规定难以
落实和监督，一些企业仍可以通过隐
蔽的方式迫使劳动者加班，同时劳动
者在劳动关系中处于弱势地位，面对
强势的用人单位，大多数劳动者对加
班文化只能选择接受；另一方面，大
量企业缺乏相应的法律意识，仍存在

“以加班为荣”的文化氛围，加班被视
为一种奉献精神、责任感、进取心、团
队合作等优秀品质的体现。反之，不

加班则被认为是懒惰，这部分员工可
能面临被淘汰的风险。

中国劳动关系学院法学院院长
沈建峰认为，劳动者不拒绝加班甚至
要求加班可归因于多种因素，最重要
的原因在于一些用人单位不合理的
工资结构。

“许多劳动密集型企业的工资构
成，往往表现为基本工资就是法定最
低工资，其他部分全部体现为加班工
资。如果没有加班，劳动者将仅仅领
到最低工资，只能糊口却无法养家。”
沈建峰说，当加班工资是正常工作时
间工资1.5倍或者2倍的时候，一些劳
动者可能会“期待”加班；社会保险缴
纳按照基数进行而不是按照实际工资
进行，也会导致用人单位倾向于少增
加人数，多安排工作，加班因此普遍
化；此外，严格的解雇保护制度，导致
解除劳动者比较困难，企业在生产旺
季往往并不一定是通过招聘人员解决

用工需求，而是通过安排加班来进行。
记者采访30多名劳动者发现，

目前治理超时加班仍然存在诸多堵
点，比如劳动关系未明确，协商加班
与强制加班的界限不易界定等。

在北京从事外卖工作的周先生
说，虽然每天在线超过10小时平台
就会提醒休息，但为了多劳多得，他
仍然早8点出门晚10点回家，“干我
们这行不存在加班”。

对此，皮剑龙认为，目前许多新
业态就业群体大都没有建立明确的
劳动关系，工作时间也没有明确规
定，专项检查效果相对较弱，这些都
不利于保护新业态从业人员的健康
权益、劳动权益等合法权益。

采访中，不少劳动者提到，希望
通过加班创收改善生活。那么，整治
超时加班后还能加班吗？沈建峰认
为，法律规定可以协商加班，同时规
定每月加班超过36小时即属于违法

行为；企业不能逼迫、暗示员工超时
加班，“强制加班是底线问题，加班创
收是上线问题，应该区分开来”。

皮剑龙建议，及时完善保障休息
权的相关立法，比如在劳动法中对休
息权的内涵以及休息权的范围，作出
进一步详细和具体的规定，同时规定
劳动主管部门的执法权限、程序手
段，并且明确针对各类违法行为的惩
处手段，丰富法律责任的承担方式。

“加强劳动执法和监察部门的执
法力度和透明度，对侵害劳动者休息
权的违法行为进行查处，把强迫加
班、超时加班作为打击重点，充分落
实用人单位保障劳动者休息权的法
定义务。”皮剑龙说，还要加强法律教
育宣传，提高劳动者对休息权重要性
和法律维权方式的认识，通过宣传教
育使用人单位主动认识到关于加班
的相关法律规定，树立保障劳动者合
法权益的意识。 （法治日报）

受访的劳动者普遍认为，愈演愈
烈的加班文化不仅损害了他们的劳动
权益，还使其身心健康受到严重伤害。

“有时加班回到家已经是晚上11
点多，睡觉要到12点以后，睡眠时间
只有6小时左右。”赵先生无奈地说，
经常加班也导致没有时间参加体育
锻炼，身体素质一天不如一天。

在北京一家自媒体企业工作的

张女士告诉记者，由于工作任务繁
重，她平时经常需要加班写文案，并
且精神压力很大，睡到自然醒对她来
说已经十分“奢侈”。

“干这行，工作压力大，缺乏运动，
很多同事的身体状态都不太好，几乎都
有职业病。”张女士说，她每次看到“加
班过劳死”这样的新闻，都会感到害怕，
担心这样的事情也发生在自己身上。

此前一份覆盖1500名北上广加班
白领的调查报告显示，超过70%的加班
者都有便秘、腰酸背痛、四肢无力、精神
萎靡、头晕头痛等15种不适症状。只有
26%加班白领做到三餐饮食规律，超过
57%的加班白领睡眠不足7小时。

“长期加班会对劳动者产生诸多
不良影响，比如导致员工身体疲惫、
精神压力过大，甚至引发各种疾病；

也会影响员工的家庭生活和社交活
动，导致员工缺乏社交支持和情感关
怀；还不利于员工工作效率的提高，
容易让员工失去对工作的热情，影响
职业生涯发展，消耗工作能力和创造
力等。”全国政协委员、北京金台律师
事务所主任皮剑龙长期关注劳动者
权益保障问题，对于劳动者超时加班
问题，他认为亟须引起重视。

加班现象极为普遍 加班费得不到保障

加班文化苦不堪言 身心健康严重受损

明晰休息权利范围 加大违法查处力度


