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“做四休三”办公模式

2015年至2019年，冰岛针
对2500多名上班族测试了“做
四休三”工作模式。英国《卫
报》报道，该模式在冰岛取得了
巨大成功，体验“做四休三”的
冰岛人占冰岛工作人口的1%，
其中大多数人表示工作压力有
所减少，工作效率有所提高，生
活幸福感有所提升。随后，新
西兰、西班牙和苏格兰等国也
小范围效仿了冰岛的试验。

新冠疫情暴发以来，全世
界“打工人”的工作压力和工作
焦虑都在上升。美国招聘网站
调查显示，疫情一年后，三分之
二受访上班族感到“压力倍
增”，认为疫情期间工作更容易
感到疲惫，有时几近崩溃。在
此情况下，许多公司试验“做四
休三”模式，为员工减压。

彭博社报道，松下公司正
在考虑让员工获得三天周末，
让员工在休息时间可以做做自
己喜欢的副业或者参与志愿者
活动。公司总裁久住表示：“我
们公司在全世界有超过24万
名员工，为了让他们更好地平
衡工作与生活，我们将引进‘做
四休三’工作模式。”

美国金融科技公司Bolt也
宣布正式推行“做四休三”的新
上班模式。公司前任CEO布
雷斯洛说：“与其让员工像牛一
样，在五天时间里做一些效率
较低的重复工作，不如让他们
像狮子一样，在更短的时间里
释放更多的能量，达成更高的
工作效率。”

然而，周末多了一天并不
意味着工作量的减少。当同等
的工作量压缩到更短的工作时
间内，并非所有员工都像布雷
斯洛所想的那样成为了“狮
子”。在推行“做四休三”模式
后一个月，Bolt公司内部调查
显示，有40%员工表示“工作压
力比过去更大”。不少员工抱
怨，现在上班没有和同事喝个

咖啡聊个天的闲暇时间，甚至
有人说“连开个玩笑发个呆的
时间都没有”。

剑桥大学社会学教授布兰
登表示：“尽管工作的目的是在
规定时间内完成分内之事，但
午休时与同事喝喝茶聊聊天这
样的闲暇时光也十分重要。研
究表明，人们在与他人社交之
时更容易感到幸福快乐，因此
工作时间的这些社交行为不该
成为‘做四休三’模式的牺牲
品。”

“离线自由”或成奢望

2017年1月1日起，下班后
的法国青年能够和同事朋友在
酒吧里聊得更欢、玩得更嗨，走
出办公室的父母也能更加全身
心地投入“带娃”生活。因为从
那一天起，法国的“打工人”能
够合法地“忽视”所有与工作相
关的电话、消息和邮件，获得了

“离线自由”的权利。随后，意
大利和西班牙也在2017年和
2018年分别制定了给予员工

“离线自由”权的法律，努力让
上班族的下班生活真正属于
自己。

在这些法令帮助下，上班
族的“OFF”生活的确更加轻松
自由：下班时间一到，拎包走出
办公室，便可对工作开启“免打
扰模式”，享受自由支配的下班
生活。然而，自疫情席卷全球
之后，远程办公逐渐常态化，甚
至在封锁解除后也依然在世界
办公模式中占有一席之地，过
去的“离线自由”模式已然难以
实现。

日本Lafool公司明文规
定，员工加班时间不得超过晚
上十点。然而，日本《每日新
闻》报道，自该公司2020年4月
宣布远程办公后，“加班超过晚
上十点”已然成为常态。公司
人力主管宫内本以为省去通勤
时间能让员工“工作幸福感”上
升，事实却是越来越多员工感

受到工作压力上升。去年年
末，葡萄牙通过一项新法律，禁
止雇主在下班时间联系员工，
引发日本对“离线自由”的热
议。Lafool公司社保劳务顾问
山口说：“‘离线自由’对于现在
日本大多数公司来说，恐怕难
以实现。”

爱尔兰去年4月也推出了
与“离线自由”相关的法律。爱
尔兰首相瓦拉德卡在接受爱尔
兰广播电视台采访时说：“我们
发现，在疫情远程办公期间，越
来越多员工被迫在家无偿加
班，新法令就是为了改善这一
情况。”

都柏林一家律所的合伙人
凯瑟琳认为，这些新法令在许
多方面都提高了劳工权利，尤
其是关注到了居家办公的
员工。

不过，这些法令真的切实
可行吗？专攻职工权利领域的
英国律师艾琳提出了质疑：“大
多数欧洲国家给予员工‘离线
自由’的法令都基于‘固定工作
时间’，而随着疫情改变着我们
的工作模式，大多数企业的员
工非但没有固定的工作时间，
而且越来越习惯于自己选择每
天的工作时段。因此，要想获
得‘离线自由权’，就意味着牺
牲工作中的灵活性。”

“混合办公”蔚然成风

“在疫情暴发前，走进办公
室、与同事打招呼，是我们的工
作日常。在疫情席卷全球后，
出于安全考虑，我们试验并正
式开始了远程办公模式。”野村
控股有限公司总裁奥田说，“在
后疫情时代，我们公司不会舍
弃远程办公，而是会推行‘线下
+线上’的混合办公模式。在
我看来，这一模式将在日后持
续影响日本的工作方式。”

奥田表示，野村公司在疫
情期间发现员工能够适应远程
办公模式，同时，远程办公的灵

活度能够让他们更好地平衡工
作与生活。他认为，在后疫情
时代，混合办公模式必然会给
日本的办公文化带来改变，该
模式能够给予员工更多灵活性
和自由度，也能让他们利用节
省下的通勤时间去做更加有意
义的事，从而形成一种更为“可
持续”的办公文化。

世界知名人力资源公司德
科集团去年调研了全球25个
国家的1.5万名上班族后得出
的报告显示，71%受访者表示
能够在家中开展有效的工作，
超过四分之三希望能够自己灵
活安排工作日程，53%希望日
后采用混合工作模式。不过报
告也指出，要重视员工在混合
工作模式下的精神状况。

克拉拉是英国一名普通的
“打工人”，去年9月她老板提出
推行混合办公模式后，她倍感
欣慰：“在当了那么多年坐在办
公室里的全职员工后，我感觉
终于有了自己安排工作日程的
权利。”然而几个月后，她却期
盼重新回到疫情前“被安排得
明明白白”的旧模式中，“我越
来越觉得我的家不是家，只是
另一个办公场所”。

一项报告表明，在混合办
公模式中工作的英国“打工人”
中，五分之一的人认为即使工
作都完成了也难以切换到

“OF F”模式，一直保持着
“ON”的状态。专家指出，这无
法避免地会让员工增加工作时
间，加剧工作压力。

新冠疫情暴发以来，人们
的工作方式和办公文化不断发
生着变化，但不变的是“打工
人”平衡工作与生活的渴望。
在后疫情时代，这些实践能否
助力21世纪上班族在工作时

“ON”得更加有动力、有效率？
能否让他们在下班后成为

“OFF”达人，获得更大的幸福
感？全世界“打工人”都在期待
答案。

平衡工作与生活 尝试各种新模式

“打工人”如何
成为“OFF”达人

■ 相关链接

远程办公安全防护
这些必须要做到

新冠疫情开启了数字时代
最大规模的一次远程办公浪
潮，大规模远程办公会带来一
系列严重的安全问题，尤其是
大量隐私和数据安全问题。全
国信息安全标准化技术委员会
发布的《网络安全标准实践指
南——— 远程办公安全防护》，分
析了远程办公可能面临的办公
系统自身安全、数据安全、设备
安全和个人信息保护等风险，
并针对远程办公系统的使用方
和用户，分别给出了安全控制
措施建议。我们来看一看，针
对设备、数据、环境等方面的安
全风险，远程办公族应如何做
到有效防护？

设备安全
1.应确保自有设备安装了

正版软件、安全防护软件，并及
时更新；

2.应确保自有设备采用了
安全配置，例如，关闭共享文
件、禁用不使用的账号等；

3.应对下载的文件进行病
毒查杀；

4.不应使用公用设备进行
远程办公；

5.宜将自有设备在使用方
登记。

数据安全
1.应采用指定的工具传

输、存储、处理数据；
2.宜减少从远程办公系统

下载文件。
环境安全
在居家环境：
1.应使用路由器厂商提供

的固件，并及时更新固件版本；
2.宜在路由器中开启局域

网防护等安全功能。
在公共场所：
1.在环境无法满足远程办

公安全性要求时，应停止远程
办公；

2.不应在公共场所离开
设备；

3.不应使用不安全的网
络，例如，无口令或公开口令的
无线网络；

4.宜防止设备屏幕被窥
视，例如，使用防窥屏。

安全意识
1.应使用强口令，并定期

更新；
2.应防范人员身份仿冒带

来的风险；
3.应使用办公邮箱，避免

使用个人邮箱；
4.不使用远程办公系统

时，应及时退出；
5.不应访问来源不明的链

接、文档等;
6.不应将存储使用方敏感

数据的设备接入公用网络；
7.不应将设备、账号信息

等提供给他人使用；
8.宜使用办公系统使用方

提供的移动存储设备。
据《新民晚报》、新华社客

户端

日本著名管理学家大前研
一指出，21世纪的上班族工作如
同电脑开机，走进办公室便开
启“ON”（开机）状态，下班后便
是“OFF”（关机）状态。他以自
己亲身经验整合出一套“OFF”
学，提倡除了拼命工作外，也应
该重视非工作时间，重视“OFF”
状态下的生活，更好地“OFF”才
能反哺“ON”的状态。多项研
究也指出，工作与生活之间的
良性平衡能够让人们更加积极
快乐地工作，激发出更强的生
产力与创造力。

“如何平衡工作与生活”一
直是本世纪的热点话题，新冠
疫情席卷全球以来，上班族的
工作与生活更是见证了诸多的
复杂性与不确定性。如何能够
做到大前研一“OFF”学中提到
的那样，让这个时代的“打工
人”成为“OFF”达人，不少国家
和企业展开了诸多尝试：推行

“做四休三”上班新模式、给予
员工合法“离线自由”权、拥抱

“混合办公”模式。

？


