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“去 年 8 月 ，我 的 体 检 单 数 据 很 不
好。在公司的这几年，体重已增加了接
近 60 斤，我当时就觉得不能再拖了。”看
着不尽人意的健康状况，互联网大厂员
工张佳瑞终于下定决心提交了离职申
请，正式离岗的一个月后，他走进了为
期一个月的“兰州拉面培训班”。

每 天 7 时 起 床 ，8 时 到 9 时 准 备 面
团，11 时半前练习拉面动作，下午 2 时后
用自己做好的拉面调味……在拉面培
训班规律充实的劳动中，张佳瑞久违地
放松下来。25 天的课程结束后，张佳瑞
瘦了接近 20 斤。之前看电脑导致的颈
椎病和脖子前倾有了改善，身心状态都
在拉面的揉捏摔打中好了许多。

“大厂人很容易职业倦怠，不知道天
天做图表、做数据、走流程是为了啥，久

而久之自我价值感特别低。”张佳瑞认
为，轻体力活的成果“独一无二”。后来
他在帖子中写道：“建议从大厂离职的人
员都来试试纯体力活，踏实做事真的能
提升生活幸福感。”在张佳瑞看来，这种
体力活能带来直接、即时、正向的反馈。

在读博士生贺辰每晚 10 时半结束
科研工作后，戴上头盔，点开接单界面，
开始外卖骑手工作。在晚风中飞驰，迟
迟没有进度的科研任务被贺辰抛在脑
后。“你点一下屏幕，接个外卖单子，有
时候和游戏打怪很像。”对他而言，送外
卖成为一种独特的脑力休息方式，不需
要过多考虑，还能在出汗的同时赚一些
零花钱。

在一工厂里，20 岁的郑娴从事燃料
质检工作。学习旅游管理专业的她，做

过酒店前台、移动营业员、水利局文员，
最终选择进厂。“现在的工作除了必要
沟通，不用额外交流。”郑娴说，自己干
活勤快，老板认可，绩效分高，对现在的
工作也很有归属感。

对于陷入职业倦怠的年轻人而言，轻
体力活带来的是更有“确定性”的奖励。
这种线性、可预期的工作形式为他们过载
的大脑提供了一个暂时的休息站。

武汉大学发展与教育心理研究所副
教授陈武指出，久坐办公室以及长期脑
力劳动，容易导致身心失衡，轻体力活能
通过身体活动弥补精神疲劳，可视为是
一种维持身心健康的有效方式。“一个人
的‘身’和‘心’相互影响，精神劳累时，体
力活动可补偿；身体劳累时，静态思考也
能调节，核心是把握‘平衡度’”。

年轻网友青睐轻体力活
是一时兴起还是职业探索

最近，年轻人主动选择离开热门

行业、大公司，去从事轻体力活的故事

屡屡被推上热搜：从字节跳动裸辞去

卖盒饭，“选秀爱豆”转行卖包子……

越来越多的年轻人正试图通过“不费

脑子”的体力活来平衡过载的大脑，这

是为何？苦“脑”的年轻人能否在轻体

力活中找到他们想要的答案？

视频带来流量，引来了周边城市的客户
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轻体力活治好了我的“脑力倦怠”
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在求职迷茫期，郑娴发现了“轻体
力活探索联盟”小组。那段时间，她每
天会花约两个小时在组里浏览，“看看
哪些工作适合自己”。这个 2023 年年底
加入小组的年轻人，在这里看见了职业
的更多可能性。

咖啡师津云的职业转型，同样是受
了小组帖子的启发。26 岁的她在互联
网行业工作 3 年后，在 2023 年 6 月去了
一家咖啡店求职。在正式尝试之后，她
发现咖啡师这个职业既能学习新技能，
又能实现工作和生活的平衡，相当符合
自己的职业预期。

36 岁 的 桔 年 从 互 联 网 大 厂 离 职 。
正处于求职焦虑的她看到了一名 40 多
岁的社交媒体博主分享的职业转型经
历，“40 多岁的姐姐都能快速上手新工
作，那我还在扭捏什么”。她开始检索
家附近的花店，并很快找到一份分拣花
材的工作。

陈武表示，用心理学的“强化”理论
来解释，轻体力活能给予人即时反馈，
有“积极强化”的作用——比如“完成一
单得 一 单 报 酬 ”，收 益 数 值 直 观 可 见 ，
能 调 动 人 的 积 极 性 。 此 外 ，轻 体 力 活
虽 有 人 际 接 触 ，但 也 许 没 有 办 公 室 复
杂的系统关系，让年轻人“内耗”更少；
同 时 工 作 自 主 性 更 强 ，能 让 人 获 得 更
多自由感。

陈武认可当前年轻人职业价值观
的多元化趋势，不再局限于“体制内稳
定”“工作体面”等传统标准，而是怀揣
勇气进行职业探索。但他也提醒，要理
性判断和选择，每种职业都有门槛和难
度，轻体力活的挑战程度并不亚于办公
室工作。

一些体验过轻体力活的“探索者”
坦言，体验一点也不“轻”。花艺是该小
组中最常被提及的职业之一，但尝试过
的桔年说：“我只能做分拣，一看插花就

知道自己做不了。”桔年也考察过咖啡
师这一职业，咖啡师虽然入行门槛比较
低，但工作强度也远超她的承受范围。

“原先工作中的问题和困难，不会因为
换一个职业就解决，要想做好，肯定需
要百分百的投入。”桔年提醒，“不要因
为帖子盲目跟风，要先去了解这个行业
的真实情况。”

一天工作几小时，不用动脑，简单
重复，是大多数“探索者”对于轻体力活
的最初想象。然而，张佳瑞坦言，就算
自己是拉面培训班中“最偷懒的人”，一
天的课程后仍然“体力透支、手臂肩膀
都酸痛”。

尝 试 将 外 卖 工 作 作 为 兼 职 后 ，贺
辰 也 很 快 发 现 ，对 他 而 言 全 职 送 外 卖
并 不 是 一 个 理 想 的 职 业 选 择 ，“ 一 旦
把 送 外 卖 作 为 正 式 工 作 ，那 么 原 先 时
间 自 由 又 可 以 适 当 运 动 的 优 点 就 不
存在了”。

发现职业的更多可能性
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轻体力活的探索虽能为年轻人提
供一种新的职业选择和缓解精神疲劳
的方式，但每种职业都有其独特的挑战
和门槛。因此，在选择职业时，年轻人
需要理性对待、充分了解并做好准备迎
接新的职业挑战。

津云观察到，周围人对轻体力活的
看法不一。有些人并不认同这种工作
的价值，认为只有转型后能自洽、坚持
下去的人才真正适合。而大多数人可
能只是出于转换生活方式、寻求新鲜感
的目的而尝试，但往往在尝试一两个月
后就回到了原行业。

脑力倦怠的大厂人对体力活抱有
一种浪漫化的向往，这种现象被张佳瑞
形容为“围城”。在他分享裸辞学拉面
的帖子下，有人评论道：“你们只是因为
有学历、有退路，才短暂体验一下就说
可以解决职业倦怠，但你们还有机会回
到大厂。”张佳瑞对此表示赞同，他认为
有退路的人和靠体力劳动吃饭的人对
体力活的感受确实不同。

对于郑娴来说，在工厂工作是当前
的最佳选择。她表示，现在的工作在薪
资待遇和满意度上都远胜于以往。

贺辰则表示，或许在博士毕业后，
他就不会再送外卖了。他认为，能够靠
劳动赚钱的职业都是好工作，而且在能
够选择体力或脑力劳动的时候，选择本
身就已经是一种幸福了。

陈武教授鼓励年轻人多体验不同
类型的工作。他指出，只有通过广泛的
体验，才能更清楚地了解自己真正想要
的是什么。这种多尝试的方法有助于
建立全面的认知，避免被单一的职业类
型所局限。陈武强调，工作形式本身并
不能解决职场困境，关键是通过新的体
验获得新的认知，从而改变对原有问题
的思考角度。

据《中国青年报》

33 一场探索

是过程而非终点


