
本报国际新闻部主编 |第916期 |

24小时读者热线：962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 14
2025年9月11日 星期四
本版编辑：丁珏华
本版视觉：黄 娟
编辑邮箱：xmhwb@xmwb.com.cn

文//

浦

城

把握当下 活出自我
想要做的事，不要等到年老时、退休后，而

是尽快去做。适时暂别职场未必意味着退步，
“充电”可能让人在回归后跑得更快更远——
这是很多“微退休”实践者的核心理念。毕竟，生命
是一场体验之旅，要为自己而活。

28岁的妮可正是如此。在她看来，与其不
断规划、观望与等待，不如把握现在“微退休”的
最好时机。“我的一些家人几十年来一直在计划
退休后干什么，结果却在退休前后去世或者生
病了，多年的愿望无法实现。”
“在一段时间里没有收入是有代价的，但是

人只能活一次，也不能带着钱离开这个世界。”
对重返职场，她也作了设想：“我会对招聘经理
说：我花了一段时间重新集中注意力，现在我回
来了，并且比以往任何时候都更有活力，也知道
这里（新的工作岗位）是我真正想要的。”
专注于为30岁左右高收入群体提供财务

规划服务的美国Stash公司创始人马拉尼说，
在看到父辈们一直打拼到60多岁时，人们意
识到还有另外一种方式来管理自己的时间和
金钱。
“现在就能做你想要做的事，这正是“微退

休”的意义所在。”加拿大职业咨询公司创始人
汉布利指出，人们意识到生命短暂，健康问题可
能困扰退休生活，推动了“微退休”的流行。
世界卫生组织研究发现，2000年至2016年

间，因长时间工作导致的心脏病和中风死亡人
数增加了29%。

26岁的莱特尔曾是一名软件工程师，整
天坐在电脑前令他的偏头痛加重。他坦言自

己不喜欢那份工作，而且从大学毕业起
就没有好好休息过。终于，在工作

三年后，2024年他辞职开始
“微退休”。他用了大约三
个月时间在他一直向往
的太平洋山脊步道徒
步旅行，又用了一个
月时间看望家人与
朋友，然后重新回
到就业市场。

找工作的时间
比莱特尔预期的
要长，他先是在一
家餐馆工作，五个
月后找到了一份比
辞职前更满意的工
作。“我终于来到了一
个让我非常开心的地
方，一切都很顺利。”

潜在风险 如何应对
尽管“微退休”带给职场人不少益处，但也可

能产生一些不利的方面，最为突出的就是经济压
力和重返岗位时的困境。过来人和专业人士建
议，在决定“微退休”前，要提前了解各种潜在的风
险，并作好一定的准备。
钱够不够花，是“微退休”前最大的“灵魂拷

问”。在没有工作的时间里，仍然需要支付日常生
活账单，缴纳各类保险，加上出游、“充电”等计划，
“烧钱”可能比上班时更快。

马拉尼的话更是直截了当：一个人是否能够
尝试“微退休”，取决于是否存了足够的钱。她建
议，在确定“微退休”时长后，估算每月的开销，并
在这个基础上增加20%作为资金储备。因为重新
找工作需要时间，也要为医疗和事故等突发情况
作准备。
以莱特尔为例，他在辞职前存了2万美元，其

中徒步旅行的预算是8000美元。在没有找到理
想工作前，他先在一家餐馆工作起来，以激活现金
流，而不是原地等待。
更值得关注的是，“微退休”后重新找工作未

必一帆风顺，职业生涯的“断档”和年纪的增加可
能被招聘企业视为不利条件。
“你休息了一年，你的晋升机会可能落后别人

20%。”在德维尔斯看来，对初入职场、缺乏经验与
人脉的年轻人来说，“断档”的负面影响更大。
专业人士建议，在“微退休”期间也要注重个

人职业能力的保持以及社交圈的维护和拓展，甚
至可以借此机会学习一项新技能，这些都将有助
于后续回归职场。
一项研究报告显示，45%的招聘经理认为“Z

世代”最难管理。但不少业内人士指出，随着时代
的发展和从业的多元化，企业也需要有所改变，重
塑传统工作方式，更好发挥员工能力。

IRIS软件集团美国人力资源主管米尔福德建
议，雇主应该考虑设置更灵活、更具包容性的职
位，比如兼职岗位和项目制的职位，实施分阶段退
休计划，提供形式多样甚至量身定制的休假等福
利制度，才能进一步吸引人才、用好人才。

累了倦了 休息一下
“我从未感觉如此健康，从未感觉休息得如此

充分。”31岁的美国人费尔特不久前度过了一段
“微退休”时光，她在社交平台上直呼“这太棒了，
我强烈推荐”，得到大量网友共鸣。
费尔特居住在旧金山湾区，目前是一名互联

网内容创作者。“微退休”之前，她在硅谷某企业担
任产品经理，并逐渐感到职业倦怠。她觉得，如果
继续这样朝九晚五的模式，将无法把“最好的自己
带到工作中”。于是，在存够资金之后，她果断辞
职，专心休息，调整状态。
相比在职场打拼了近十年的费尔特，26岁的

弗利是更年轻的“微退休”实践者。
“在我这个年纪，有太多加薪、升职的压力，筋

疲力尽。”高压之下，弗利放弃在波士顿的顾问工
作，开始“微退休”生活。她搬到一套更实惠的公
寓，一边写书一边兼职做服务员，以平衡兴趣爱好
与“养活自己”。
“微退休”最早由美国企业家、作家蒂莫西·费

里斯在2007年出版的《每周工作4小时》一书中提
出，近年来这一概念在全球范围内越发受到职场
人欢迎，特别是“千禧一代”（主要为20世纪80年
代和90年代出生的人群）和“Z世代”（主要为
1995年到2009年出生的人群）。
调查发现，“微退休”人数上升的原因主要有

三个方面：
首先是职业倦怠与工作压力促使职场人士停

下来重新评估自己生活中的优先事项。其中，愈
演愈烈的“内卷”是一大催化剂。加拿大人力资源
特许专业人士协会主席德维尔斯指出，很多人在
职业生涯的某个时候感到筋疲力尽，工作要求越
来越多、越来越高是原因之一。
其次，价值观的转变推动“微退休”的流行。

和前辈相比，“90后”和“00后”更加重视身心健
康、幸福感和人生体验。美国俄亥俄州一名人力
资源从业者表示，“Z世代”对不太传统的就业模
式更感兴趣，随着这一群体在劳动力中占比加
大，“微退休”将变得更加可行和规范。
最后，“微退休”也是一种新的职业实

验，年轻人不愿总是两点一线、朝九晚五地
按部就班，而倾向于在就业和“微退休”状
态之间轮换，并可能借此转行，开辟“新赛
道”。“我们不想每周在办公室里坐上四
五十个小时。”旅游内容创作者玛琳说，人
们对待就业的思维方式正在发生变化。
根据职场社交平台领英的数据，2024

年有17%的职业生涯中断是为了旅行、爱好
等个人目标，高于2020年的12%。新加坡劳
动力市场也注意到年轻跳槽者的增加，其中许
多人利用“微退休”调整自己的职业规划。

工作疲劳，职业倦怠，休假太少而退

休还远，怎么办？“微退休”正流行——以

年轻人为主的职场人正在提前享受退休

时光，少则几个月，多则一两年，以调整

身心，做想做的事。

“微退休”为何受欢迎？如何平衡理

想与现实、当前与未来？海外职场人的

实践或许能带来一些启发。
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■■在电脑前熬夜加班的职场人
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