
 
  

996工作制争议再起：互联网职场“内卷”下的员工困境与应对之道

“996”这个词，在近几年已经不再是一个陌生的概念，它几乎成为了互联网行业一种难以摆脱的标签
。当清晨的阳光刚刚洒满城市，许多互联网从业者就已经开始了他们一天的工作，而当夜幕降临，城
市的灯火阑珊，他们的身影依然在办公室里穿梭。这种“朝九晚九，一周六天”的工作模式，正是“9
96”的直观写照。随着经济下行压力增大，以及市场竞争的加剧，“996”现象似乎有愈演愈烈之势，
引发了社会各界的广泛关注和讨论，尤其是身处其中的打工人，更是承受着巨大的身心压力。

996工作制背后的现实：效率与代价的博弈

“996”工作制并非一夜之间出现，它是在中国经济高速发展，尤其是互联网行业蓬勃扩张的背景下，
作为一种“高效”的工作模式被部分企业采纳。一些公司认为，在激烈的市场竞争中，通过延长工作
时间来提升项目推进速度、加快产品迭代，是获取先发优势的有效手段。尤其是在创业公司或快速成
长期企业，资源有限，人力是关键的投入，加班似乎成为了“性价比”最高的选择。然而，这种模式
的弊端也日益显现。长时间、高强度的工作，不仅极大地压缩了员工的个人生活空间，导致了身心俱
疲，还可能引发一系列健康问题，如颈椎病、失眠、焦虑等。更重要的是，过度加班并不等于高效率
，疲劳作战反而可能导致工作失误增多，创新能力下降。从长远来看，对员工健康和企业可持续发展
的损害是巨大的。

职场“内卷”加剧：996是否是唯一出路？

“内卷”是当下职场一个绕不开的话题。当僧多粥少，竞争变得异常激烈时，人们往往会采取更极端
的手段来“卷”过他人。在一些公司，“996”甚至成为了不成文的规定，不加班反而会被视为“不够
努力”、“缺乏团队精神”。这种“自愿”的加班文化，让很多员工陷入了两难：要么牺牲个人生活
，拼命加班以求生存；要么坚持自己的原则，却可能面临被边缘化甚至被淘汰的风险。有人认为，996
是激烈的市场竞争下的无奈之举，是企业为了生存而不得不采取的策略。但也有人坚信，真正的核心
竞争力在于精细化管理、技术创新和人才培养，而非简单粗暴地延长工时。企业应该探索更健康、更
可持续的发展模式，而不是将员工的健康和生活作为博弈的筹码。

员工的自我保护与应对策略

面对“996”的压力，身处其中的打工人并非毫无办法。首先，了解自己的权利至关重要。根据《中华
人民共和国劳动法》和《中华人民共和国劳动合同法》的规定，国家实行劳动者每日工作时间不超过
八小时、平均每周工作时间不超过四十四小时的工时制度。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。如果
企业违反相关规定，强迫或变相强迫员工加班，员工可以依法维护自己的权益，例如向劳动监察部门
投诉，或者在劳动合同中明确约定工作时间和加班补偿。

其次，学会管理自己的时间和精力。在允许的范围内，合理安排工作，提高工作效率。在非工作时间
，要注重休息和放松，保持身心健康。可以通过运动、阅读、社交等方式来缓解压力，调整心态。同
时，也要评估这份工作的长期价值。如果一份工作长期以牺牲健康和生活为代价，且看不到转机，那
么适时寻找新的机会，也是一种明智的选择。

996争议下的社会思考
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“996”的背后，不仅仅是企业和员工的矛盾，更是对现代社会发展模式、价值取向的深刻拷问。当经
济增长的驱动力从要素投入转向创新驱动，当社会对生活品质和幸福感的追求日益提高，传统的“加
班文化”是否还能适应时代的要求？

社会各界对于“996”的讨论，也促使相关部门和社会组织开始关注并着手规范劳动者的权益。虽然改
变“996”现象并非一蹴而就，但每一次关于工作与生活的讨论，每一次对劳动者权益的呼唤，都在推
动着社会朝着更公平、更健康的方向迈进。对于企业而言，认识到员工是其最宝贵的资产，关注员工
的福祉，才能实现长远的、可持续的发展。而对于员工个体，在努力工作的同时，也要学会爱护自己
，理性权衡，并积极争取属于自己的合法权益。

FAQ

* “996”工作制是否合法？

“996”工作制，即“朝九晚九，一周六天”的工作模式，由于其超过了国家法定的工作时长上限，是
不符合《劳动法》规定的。

* 如果公司要求“996”，员工该如何维权？

员工可以收集相关证据（如工作记录、考勤记录、聊天记录等），向当地劳动监察部门进行投诉举报
，或通过法律途径维护自身合法权益。

* “996”是否一定会导致职业倦怠？

长时间、高强度的工作确实容易导致职业倦怠，但个体差异也很大。合理的工作安排、良好的心态调
整以及工作与生活的平衡，都能在一定程度上缓解倦怠感。
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