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热点主题 76 你有“休假羞耻症”吗（@浙江宣传 2024.11.5）

热点背景
一想到要开口提休假，提前好几天就开始焦虑、愧疚，既害怕老板不同意，又担心同意了却影响不
好，还纠结发微信说还是当面说、提前说还是临时说；明明是理应享受的假期，却总是欲言又止、
瞻前顾后，最后只能眼睁睁地放弃……这些“症状”被网友戏称为“休假羞耻症”。

出题方向 “休假羞耻症”，你怎么看？

应用领域 工作、假期

问题/表现
在一些工作忙碌、加班文化盛行的用人单位，打工人提起休假，总会产生不敢、不好意思等想法。
这种“休假在心口难开”的心理从何而来？又该如何破除这些忧虑呢？

□问题分析
□意义分析
☑原因分析

休假本是人们理所应得的权利，为何总让人感觉“请假堪比借钱”，好像做了什么错事？
——①有的被外界看法绑架，不好意思开口。职场人时常担忧害怕休假与“不够努力”“不能吃苦”等标
签相关联，于是开口提一次休假，就仿佛会给自己的完美职场人设抹上一个污点，破坏了自己在领
导和同事心中的形象。思前想后，脸皮薄的打工人只能默默“撤回一个休假请求”。
——②有的因为“没你不行”，想休也休不了。不少用人单位没有设置 AB 岗，落在每个人肩上的职
责和任务确实不轻。一旦休假，有人常面临灵魂拷问：休假以后，工作怎么办？即便真休假了也要
保证随时在线。尽管会有轮休作为补偿，但在人手紧缺的部门，轮休也成为奢望。
——③有的在高压中如履薄冰，不敢放松享受。面对全勤奖、同事竞争、上级压力等因素，休假并
不是一件简单的事。有的晋升机会受到影响，有的跟进许久的项目被“半路截胡”，有的被边缘化乃
至“优化”。这使得职场人担忧休假所隐含的“副作用”影响发展前途。

☑问题分析
□意义分析
□原因分析

当休假越来越难时，打工人基于生存就业、稳定收入、未来发展等考量，一般只有两个选择：要么
走，要么忍。但无论是走还是忍，对于员工和用人单位来说，都是双输的局面。
——①身体层面，少数用人单位“下班不走”“午休不休”“自愿放弃假期”成常态，打工人明明疲乏到精
神恍惚，却硬撑着“开夜车”“最后走”“假不休”。
——②心理层面，打工人的身心状态令人担忧，即便身在休假，精神压力也时常“在线”。在优胜劣
汰的危机感裹挟下，深陷其中的职场人承受着过载的工作和心理压力。
——③负外部性。一个人不休假，渐渐地就会传导到整个环境中，大家互相影响、互相内卷。当“不
休假”成为一种心照不宣的潜规则，开口就更难，谁也不愿意当那个“出头鸟”，于是休假制度逐渐沦
为一纸空文。

对策分析
★★★★★

要消除人们的“休假负罪感”，不仅需要个人进行心理调整，还离不开企业文化的革新以及法律制度
的完善与保障。
——①如果打破“规则”需要勇气，不妨从管理者带头开始。管理者不妨试试带头把假期充分利用起
来，让“有假大胆休”从上到下确立起来，形成一种自然而然的风气。同时，完善配套制度、简化休
假程序、消除各种显性或隐性代价，降低休假门槛，让员工开口请假没有顾虑和负担。
——②出勤是评价尺度之一，绝非唯一标准。超长待机、坚守岗位固然是工作认真的一个方面，但
单纯以工作时长论英雄却是片面的。不同岗位可能有不同特性，但打工人的劳动权利都应得到保障。
企业的考核标准可以更人性化，评价体系更科学，鼓励“高效工作”而不是“低效内耗”，注重劳逸结合，
避免弦紧易断，形成良好导向。
——③该休则休，这与是否上进并不矛盾。“休假”这件事，应该被重新审视，并得到正名。不仅是“休
假羞耻症”的“患者”，所有人都应走出这个认知误区。行使属于自己的权利，提出合情合理的诉求，
都无可指摘，不必羞耻，更不应惧怕。通过科学合理的休假机制、良好和谐的职场环境等为打工人
带来更加彻底的疗愈，一个“休假友好型”的社会正在被期待。

金句集锦
◎卡夫卡用一只甲壳虫展现人在现代社会中的“异化”过程，而“牛马”等自嘲也反映出当代人面对

工作强压时的无奈。当“休假羞耻症”无法治愈，则可能导致身心上的“不良反应”。
◎“休假羞耻症”实际上是打工人职场情绪的外显，背后是正当劳动权利难以保障的“隐痛”。
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案例积累 /

小试牛刀

☆一想到要开口提休假，提前好几天就开始焦虑、愧疚，既害怕老板不同意，又担心同意了却影响
不好，还纠结发微信说还是当面说、提前说还是临时说；明明是理应享受的假期，却总是欲言又止、
瞻前顾后，最后只能眼睁睁地放弃……这些“症状”被网友戏称为“休假羞耻症”。对于“假期羞耻症”，
你怎么看？


