
专家说法>>>

  对于加班问题， 代理劳动关系争议案

件多年的资深劳动法专家、 北京中银律师

事务所寇英杰律师表示， 《中华人民共和

国劳动法》 第四十一条规定 “用人单位由

于生产经营需要， 经与工会和劳动者协商

后可以延长工作时间， 一般每日不得超过

一小时； 因特殊原因需要延长工作时间

的， 在保障劳动者身体健康的条件下延长

工作时间每日不得超过三小时， 但是每月

不得超过三十六小时”， 对劳动者的身心

健康是有基本法律保障的。 个别单位在企

业制度中规定， 如企业要求员工加班， 员

工必须服从， 不服从构成违纪等等， 都是

违法的， 对于加班， 除非涉及国计民生、

抢险救灾等， 劳动者完全可以拒绝。

但在现实情况中， 劳动者在与公司的

关系中天然处于劣势地位， 很多劳动者为

了保住自己的工作会选择自愿加班， 在这

一过程中公司掌握更多主动权， 而企业在

很多情况下由于缺乏政府的监管， 很多时

候劳动者的合法权益往往得不到保障。 从

业者的权益有赖于从各方面进行保障。

法律应进一步对不合理的工作时间以

及不合理的用工模式进行规范。 尤其是出

台一些规范灵活就业群体用工模式的法律

规范， 弥补目前法律的欠缺和漏洞。

在执法上， 政府监管部门应当起到监

督的作用， 针对不同行业制定不同级别和

强度的监管机制， 同时还应当加强预警机

制， 加强事前事中事后监管 ， 制定常态

化、 不定期的检查机制。 在新业态方面应

及时查处侵害新业态劳动者合法权益的平

台企业， 对严重违法案件予以公布。

有关部门也应积极行动起来， 维护新

就业形态劳动者劳动保障权益的指导意见

中也指出各级工会要发挥作用， 各级法院

和劳动争议调解仲裁机构要加强劳动争议

办案指导， 各级人力资源社会保障行政部

门要加大劳动保障监察力度， 各级交通运

输、 应急、 市场监管等职能部门和行业主

管部门要规范企业经营行为。

对于劳动者个人， 在遇到自己合法权

益被侵犯时， 可以积极在工会和集体等组

织发声， 做个有心人， 留下相关的加班证

据。 只有全社会共同参与到劳动用工监管

机制中来才能形成有利于劳动生产可持续

发展的生态模式。

劳动法对加班

有明确限制

讲述人： 陈海 年龄： 00 后
工作： 土地资源公司职员
加班频率： 几乎每天

去年我刚刚大学毕业， 入职了这家土地

资源公司， 因为公司的规模很大， 让我感觉

很踏实。 不过， 刚上班一周， 我的这份踏实

就被不安代替了。 这种不安感先是来自于试

用期带我的老师， 他比我大 10 岁， 每天的

工作是“007” 制， 基本上不回家。 第一周

他安排我出差， 6 天跑了 4 个城市， 最晚一

次是到凌晨三点才休息。

有一次， 我在返程的高铁上又接到了他

的电话， 让我返回出差城市完成一项紧急任

务， 那一刻我感觉未来跟窗外飞驰而过的景

色一样，匆匆而过。第二周的周五，临下班前，

那个老师走过来跟我说， 周末有事会给我打

电话。 我几乎是本能地脱口而出，“周末不要

给我打电话，我手机关机，有事情周一再说。”

那一刻，我周围的同事都抬起头看着我，那个

老师比较平静，转身就走了，什么也没说。

从那以后， 我周末就没再加过班， 老师

对我的态度也没什么变化， 这让我有点意

外， 不过心里还是很高兴， 说明我的抗争是

有用的。 后来， 我觉得无法接受这家公司的

公司文化和工作性质， 试用期的最后一天，

我拿着办理转正的材料到公司人事部直接办

理了离职手续。

“我拒绝加班后，老师什么也没说”

讲述人： 小段 年龄： 98年出生
工作： 安全公司
加班频率： 几乎每天

现阶段， 只要自己的付出和收获成正

比， 加班就完全能接受。

我在一家小公司从事运维工作， 几乎每

天都会加班， 身边同事和我一样， 大家对于

加班早已习以为常， 也几乎不会抱怨。

我刚毕业， 很珍惜在这家上市公司工作

的机会， 而且我现在还处在试用期， 为了顺

利转正， 很想通过努力工作来获得肯定。

公司每个月第一周的周六要统一上半天

班。 公司对此的解释是， 公司是白手起家

的， 很早以前是大小周制度 （单双休循环），

现在改为双休， 但不能忘掉奋斗发家的日

子， 总要比其他公司更努力一点点。

在我看来， 这种加班文化“存在即合

理”， 如果一个人每天只工作 8 个小时， 可

他所处的行业却一直在成长， 身边的人一直

在“卷”， 那迟早会被淘汰。

我经历过加班最晚的一次是到凌晨 4

点， 给客户升级设备， 因客户所处的环境与

实验环境有差异， 我只能现场打电话求助其

他同事来解决。 这件事让我积累了经验， 提

高了处事能力。

入职两个多月以来， 我只享受过两次双

休， 最近也一直在加班， 因为公司在搞网络

攻防演练比赛， 我需要“三班倒”。

事实上， 我挺喜欢这种快速成长的感

觉， 这意味着我的工作有挑战性、 有发展空

间。 在我看来， 加班这件事很好理解， 就是

给多少钱办多少事， 我给公司尽力干， 公司

给我物质和精神上的回报。

“公司说，加班是为了比其他公司更努力”

讲述人： 小郑 年龄： 99年出生
工作： 公司内容运营
加班频率： 几乎每天

“可以改， 但是我已经下班了”， 在连

续四五次下班修改视频到晚上 10 点多后，

我终于说出了这句话。

我刚参加工作不到五个月， 目前在上海

一家新科技类初创公司从事文案工作， 每周

单休， 规定工作时间是早上 10 点到晚上 7

点， 但公司里的员工工作到晚上 10 点多是

很正常的事情。

我的工作内容是一个人负责整个公众号

的运营， 除了文案撰写之外， 还要负责视频

剪辑， 工作量远超预期， 比入职面试时谈到

的工作内容增加了不止 50%。

在最初几次接到剪视频的任务后， 我抱

着学习的心态接受了安排， 但后来发现， 每

次剪视频时， 领导都不会一次性把问题说清

楚， 比如我把字幕都配好后， 他说素材不

行， 于是我要将所有内容重新再做一遍。

并且这个工作时常是快下班时才分配给

我， 告诉我“急着要”， 可当我剪完视频晚

上 10 点多发到钉钉后， 信息一直到第二天

中午都处于未读状态。

我认为， 工作之外还要有生活， 工作内

容安排要井井有条， 减少无谓的损耗。

所以， 那次我忍不住， 明确拒绝了。 可

是拒绝并没让我很痛快， 反而有了不少的焦

虑， 开始为自己的职业道路担忧起来。

这次拒绝会不会得罪领导？ 我是不是不

如同事更吃苦耐劳？ 这些是否影响我之后的

职业规划？ 我觉得， 所谓的“00 后整顿职

场” 这个话题里， 00 后们敢于拒绝加班，

更多的是源于年龄的优势， 以及父母家庭提

供的经济支持。 所以我有时候想， 等到 00

后年纪大了， 也许会更容易接受加班吧。

“视频可以改，但我下班了”
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被塑造成“职场反抗者”

面对加班，“00后”们这样说……
 今年， “00 后” 初入职场。

在社交媒体上 ， 他们被塑造成

“职场反抗者” 的形象， 身上仿

佛贴着 “一言不合就劳动仲裁

见， 拒绝内卷坚决不加班” 的标

签。

事实上， 在 “00 后拒绝加

班” 等冲上热搜的同时， 他们也

有 “支棱起来” “冲冲冲” 的一

面， 在听到下面这些讲述之后，

你会发现， “00 后” 对于工作

的定义既包括奋斗付出， 也包括

对自身权益的争取。 加班或者不

加， 对于他们来说是道论述题，

而不是非此即彼的选择题。

讲述人： 小薛 年龄： 95 后
工作： 一线城市公安干警
加班频率： 不固定

我 2019 年从公安大学毕业后， 先去了

基层派出所工作， 后来又调到了网安。 我们

这里不叫加班， 而是叫“值班”。

全国派出所都一样， 都得值班， 我们执

行的班次是“白夜休休”。 也就是周一上白

班 （朝 9 晚 6）， 周二值班 24 小时， 周三就

可以休息了 （但有的派出所工作特别多， 周

三也要上班）。 一般来说， 周四也可以休息，

但很少有人能享受休假。 周五就又开始一个

新的循环。

当有重大安保活动时， 我们内部叫其

“打铁”， 这时候就 2天安排一个大夜班。

在派出所工作时， 神经时刻紧绷， 有警

情电话， 5 分钟内要抵达现场， 不分昼夜，

风雨无阻。 一个派出所一天可能出四五十个

警。 我自己最多的一天出过 10个警。

这是我们正常的工作， 此外还有日常安

全维护， 比如去学校、 医院等， 经常是上下

学高峰护送完孩子， 接着回派出所办案子。

后来， 我离开派出所， 进入网安工作。

有人觉得网安“不就是敲敲电脑嘛”， 但眼

力、 脑力、 定力缺一不可。

暗网犯罪、 跨境赌博、 黑客攻击、 追查

造谣、 保障重大会议网络的安全等等都是网

安的工作， 但又远远不仅是这些。

我们日常工作是在办公室里， 但每周也

需要“值一次班”， 眼药水变成了必需品。

公安干警辛苦， 全国都是如此。 穿上这

身警服， 就要勇于担当、 连续作战和敬业奉

献， 毕竟老百姓和国家需要我们。

“我的值班表是‘白夜休休’”

B7

职场扫描>>>

讲述人： 郎丽 年龄： 95 后
工作： 互联网大厂部门负责人
加班频率： 随@ 随到

我的工作单位是名副其实的大厂。 对我

来说没有什么加班不加班的概念， 我好像从

来没有真正下班过。 我管它叫“随 @ 随

到”。

我的工作时间理论上是早 10 点到晚 7

点， 但我们的手机必须 24 小时开机， 领导

可能会在任何时间打电话或 @ 你， 让你去

马上完成一项工作。

我曾凌晨两点被叫醒， 让马上做出方案

并于凌晨四点上交。

可方案我一人根本搞不定， 需要下面的

同事提供数据， 这时我要给同事们一个个打

电话。 问题是， 有的同事根本就叫不醒。

有人可能会问， 领导都不睡觉吗？

事实上， 每个领导的作息不同， 领导一

多， 他们的作息时间就无缝衔接了。

从来到大厂， 朋友们约我吃饭、 逛街的

次数就少得可怜了。 有一次， 我好不容易和

另一个在大厂上班的姐妹约饭， 结果我俩对

着沸腾的火锅， 抱着各自的电脑“噼里啪

啦”。

“我的加班节奏是‘随@随到’”

（来源： 北京青年报）
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