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Gap Year（间隔年）的概念源自国外，指青年在升学或者毕业之后、工作之
前给自己安排出一段空档时间，体验与以往不同的生活方式、调整自我或尝试新
事物、进入新领域。也就是给自己原来的运行轨道按下暂停键，给自己喘息、调
整的过程。

每个人都有选择停下来的权利，但停下来以后，如何规划时间、如何找到自
己接下来要走的路，是需要面对和仔细斟酌的大问题。高校毕业生会给自己来
个“间隔年”吗？就此，本报记者采访了“Z世代”（一般指1995年至2009年间出
生的人）的他们。

当石添告诉父母自己想要一个“间隔
年”时，获得了他们的支持和肯定。

“我父母非常爱我，从小到大，他们
都很支持我做想做的事情。他们希望
我有一个自己的人生，而不是被他们
安排的人生。”在父母“放养式”的教育
下，石添的心态很坦然。

身边的同学都在毕业这年为找工作
忙碌，石添却停下了脚步。“选择‘间隔年’，
有被迫也有自愿的原因。”他说。刚步入
社会，他和很多毕业生一样迷茫，找不到
满意的工作，不知道下一步该怎么走。但
与其浪费时间，不如多回家看看，陪陪家

里人，帮他们做点事，顺便调整一下心态，
再考虑就业。

2021年，石添从职业学校毕业。也是
在这一年，他选择“间隔年”，并关闭了自
己的朋友圈。他说，生活是过给自己看
的，不要想太多。

在家的时候，石添会做家务，上山采
茶，接送上初中的妹妹，偶尔辅导她做
功课。这一年，他看了100多部电影。他
认为通过这种方式，能学到一些知识，
产生新的想法。“脑子里突然闪过一个
想法——哇，这样也行？”他这样形容看电
影时的感受。

践行者
“这一年过得很开心”
石添（化名）21岁 2021年专科毕业 待业 德宏人

“凡事都有代价，关键看个人的想法。或许在别人看来，我少了一年的工
作经验，失去了很多机会，但对我自己而言，这一年过得很开心，活着最重要
的就是开心。我喜欢现在的状态。”

21岁的风飞扬最害怕被问到的问题
是“你喜欢什么？”每次被问到这个问题
时，她都手足无措。“我不了解自己，甚至
不知道我到底喜欢什么。”她说。

以前的风飞扬是一个中规中矩的女
孩，高马尾、八字刘海、牛仔裤、运动鞋是
她的标配，自小学四年级起就未变过。在
别人的眼中，她是一个好学生、“老好人”，
但在她自己看来，这些评价都不能算作褒
义词。

“负责”是个褒义词，但风飞扬尤其不
喜欢这个标签。高中时，风飞扬是班长，
她会把所有的任务都揽在自己身上，如果
没人提，她就不会把任务分给其他班委。
她认为要求别人做某件事情的前提是自
己先做到位，如果做不到，就没有资格去
要求别人。就这样，她总是对自己太苛

刻，没有释放天性的机会，甚至根本不想
释放。过度负责的态度导致风飞扬每天
晚上都要思考该怎么处理众多的事情，然
后焦虑、失眠。

在担任班长的那段时间里，风飞扬很
不开心，待人甚至变得冷漠。“可是，我明
明希望自己是一个有温度的人啊。”说这
句话时，风飞扬有些低落。

“父母不会干涉我的决定，他们很信
任我。”风飞扬觉得父母比较开明，从不
会逼着她做自己不喜欢的事情。因此，
如果可以，她还是会选择给自己一个

“间隔年”。
如果“疯狂”有期限，她只想要6个月

的时间，去尝试一些过去从未做过的事
情，比如去跳舞、来一场说走就走的旅行、
吃爆辣的食物、烫个时髦的发型……

“想在‘间隔年’找到另一个自己”
风飞扬（化名）21岁 2023年本科毕业 已保研 昭通人

“我想体验一个与前20年完全不同的人生，我想在‘间隔年’找到另一
个自己，哪怕6个月以后就回到原来的身份里，继续做一个‘壳子’中的人。”

从昆明寻甸考到四川农业大学读金
融，后又到香港科技大学读研，几年时间
里，李学刚不断“折腾”自己：支教、办比
赛、参加社团、募捐、开店、到各类企业实
习……在选择“间隔年”后，他尝试在投资
银行、风险投资基金、互联网等领域的岗
位实习，在不断试错和寻找中，最终确定
了自己目前想要发展的方向。

在本科就读期间，李学刚积极参加各
种社团、学生会，做过志愿者，曾给山区孩
子募捐了400元。短期支教过，去过银行
实习。接手过纪念品店，开了半年，因各
种因素没能再继续开下去，亏了几千元。
随后他又想到国外读书，并申请了英国、
新加坡等国家的学校。成绩不错的他在
第一年就拿到了多个学校的录取通知。

选择伯明翰大学金融专业后，李学
刚向学校申请延期一年再入学，保留入
学资格。

“选择‘间隔年’是有方向和目的性
的。”李学刚告诉记者，在这一年里，他不
断寻找新的岗位实习，互联网产品经理、

早期风险投资基金相关岗位都做过。
李学刚在不断碰撞和打磨中找寻

着自己的热爱所在。在一家短视频
平台实习期间，李学刚的工作内容围
绕创作者进行服务，这份工作需要他
和同事做大量用户调研及市场调研，帮助
创作者在内容创作、曝光、私域、变现等方
面不断突破。这份职业对他来说，既新鲜
又有趣。他还和同事一起总结归纳出一
套“爆款短视频万能公式”。

在这个过程中，他感觉到了自己价值
感的实现和“生命力的舒展”——“这就是
我现在想做的！”于是，李学刚立马修改自
己的专业方向，申请香港科技大学并顺利
拿到录取通知，在第二年入学就读“科技
领导与创业”专业。

“无论是我之前学习的金融还是目前
的互联网，我觉得是有共通性的，从最初
的野蛮生长，到未来会越来越成熟、细化，
我愿意躬逢其盛。希望未来5到10年能
单独负责一个产品或模块，全力提升个人
综合能力。”

“选择‘间隔年’要考虑清楚自己有哪些筹码”
李学刚 24岁 在读研究生 2023年毕业 昆明人

“选择‘间隔年’能给自己一段缓冲的时间去丰富、完善、寻找自己。但
如果要选择它，一定要考虑清楚自己有哪些筹码，认真做好规划，能够承担
选择带来的结果。”

否定者

大三下学期，琼丽就开始为未来的工
作作准备，用“广撒网”的方式找实习岗位。

在疫情等因素的影响下，实习的形式
变得更加多样，还有了“工作、沟通都在线
上进行，不需要人到现场坐班干活”的线
上实习。

琼丽身边有很多选择线上实习的同
学，但她表示自己并不喜欢这种形式的
实习，“学不到东西，不方便以后找工作。”
她说。

实习对琼丽来说是一个过渡，但也是
一种生活方式。

“既希望找到专业对口的工作，又怕
自己能力不够。如果做一些替代性强的
工作，能养活自己，可是没有价值感。”琼
丽有些迷茫。

考虑再三，琼丽打算将实习延长一个
月，但父母并不支持她，他们更希望她赶
快找到一份工作，稳定下来，而不是把时
间浪费在实习上。父母甚至暂停了她的
生活费。

从小，琼丽的个性就非常容易受到外
界的影响，但这次她似乎多了一些对抗的
勇气，“我想听从自己内心的声音。”她说。

在这“偷”来的一个月里，她要想清楚
自己以后做什么。“先多试试，实在不行就

‘骑驴找马’，明年考研，接着读书。”琼丽
自嘲，“感觉自己有好多想法，可每个想法
都没有落到实处，导致更多的时候是处在
焦虑中。秋招的时候，我不敢去面试，因
为我害怕。”

琼丽甚至想逃，可又不知道逃往哪里。

“生活一慢下来我就害怕”
琼丽（化名）21岁 在校 2023年本科毕业 红河人

“生活一慢下来我就害怕，哪怕是无聊地走着，不知道走去哪，也不能停
下来。只有一直忙碌在路上，我才会安心。”

2022年10月15日，李数发了一条朋
友圈：“第一次剪视频，看看成果吧。”这
是一条轻轨穿房而过的视频，其中没有
过多的剪辑技巧，就是简单的视频配上
音乐。但李数很开心，因为他在接触新
鲜事物。

过去两年，李数一直在考公务员。
在李数的父母看来，这是最好的出路。
为了备考，李数没日没夜看书做题，因为
焦虑经常睡不着觉。其间，李数爱上了
跑步。“跑步可以发泄我的情绪，缓解我
的压力，最重要的是不用花钱。”发泄完，

李数又回到书海中。
在家全天备考，零收入，可结果却不

尽如人意。“家里的条件不允许我失败，
但我失败了4次，我被现实打败了！”李
数说。备考的两年对他来说是压抑的
两年，之后李数不再考公务员，一边尝
试新事物，一边积极寻找其他的就业
方向。

再后来，李数辗转至重庆，并找到了
一份财务的工作。“每天工作四五个小
时。我的专业就是会计，目前还挺喜欢
这个工作的。”他说。

“喜欢当下努力奋斗的自己”
李数（化名）24岁 2021年毕业 在职 保山人

“无所谓间隔不间隔，我热爱现在做的事，只想尽力把它做好。我喜欢当
下努力奋斗的自己。”

梦想者

如果要下定义，胡胡认为
自己是一个想“爬出围墙”的
人。父母想要她“爬进围墙”，

但她却想要“爬出去”。考公务
员，便是她想爬出的那堵“围墙”。

考公务员时，胡胡的压力主要
来自父母的期望以及对未来的不确

定性。“在他们看来，公务员很适合我。”
父母非常希望她能考上公务员，但在她
看来，这是一个难以达到的目标。考公
务员虽然能让她稳定下来，但也限制了
她其他的可能性，没有时间去尝试别的
东西。

以前胡胡没有什么梦想，从小按部就
班，直到上了大学才有了一个具体的愿望。

“我是一个吃货，喜欢吃各种各样的
美食。”火锅是胡胡最喜欢吃的东西。

如果可以，胡胡表示自己想要开一个
火锅店，但这个写在备忘录里的愿望，仅
为个人可见。“算了吧，就想想吧，不可能
的。”这个愿望压在胡胡心里很久了，但一
直没有机会去实现。她怕父母失望，也怕
自己失败。

目前，胡胡打算考公务员结束后参加
2023年的春招。对她来说，春招是一个很
好的就业机会。“我不会给自己一个‘间隔
年’，缓冲期虽然很好，但从目前的就业形
势来看，由不得我停下来。”她认为，只有
不断前进，才能更好地适应社会。

如果毕业后找不到合适的工作，胡胡
也会从事其他行业的工作，提前适应社
会，缓解经济压力。“送外卖、摆摊……但
我不会去开火锅店。”她说。记者感觉到
了其中的无奈。

“我想要爬出那堵围墙”
胡胡（化名）22岁 2023年毕业 考公务员中 丽江人

“‘间隔年’只能是一个幻想，虽然美好，但我不敢、不能去实践。”

有人因为“间隔年”成熟了，对人生和社
会的认知或多或少发生了些改变，在这个过
程中找到了让自己内心安宁的那片天地；有
人在“间隔年”封闭自己，与社会几近脱轨，
白白浪费了一年，虚度了光阴。会产生这样
两极分化的结果，是因为有人做好了规划，
有人无规划；是因为有人勤奋，有人懒惰；是
因为有人真正了解自己，成就了自己，有人
没有分析过自身便跟风操作；是因为有人适
合“间隔年”，有人不适合“间隔年”。

“间隔年”不是一个非黑即白的存在，它
的意义对每一个人都是不同的。要不要选
择开启它，还是要从自身潜力、当下需求以
及人生追求等方面衡量。如上文所述，有人
可以选择“间隔年”，是因为有家人支持，没
有经济压力。如果家庭经济条件无法支撑
自己度过无收入的一年，选择“间隔年”便是
为家人增添麻烦。有人不选择“间隔年”，是

因为觉得让生活慢下来会很焦虑，就像是让
一个处于事业上升期的职场青年回老家闲
下来，这不免有种“伤仲永”的感觉。

实际上，适合自己当前处境做出的选择
才是最好的。当前网络科技发达，信息传递
速度快，做选择时应当更多地从个人方面考
虑。例如，选择“间隔年”需要思考“我有没
有休息一年的底气”“我有实力换个生活（工
作）环境吗”“我能保证自己不退步吗”等问
题，而不是思考“‘间隔年’，新鲜玩意儿，要
不我也试试”“他人建议我开启‘间隔年’，可
我不想让自己的生活变慢”等问题。从个人
出发，才能认清自己，从而成就自己。

“知人者智，自知者明。”人生其实是一
个寻找自己的过程，长路漫漫，愿你在做每
一次选择的时候，都能选中最适合自己的那
条路；愿你既有随时按下生活快进键的勇
气，也有随时按下生活暂停键的实力。

“间隔年”的几个疑问

有人认为，“间隔年”不是“躺平”，
它更接近迎接新生活之前的状态调
整，或是告别旧环境后的思考时间。
最终的目的是为更明确的目标，积攒
动力。虽然工作按下了暂停键，但思
考不能停下。在采访中，其中几位同
学也不认为这是一种“躺平”行为，而
是认为它会提供一个积极寻找人生答
案的过程。

但有人表示，“间隔年”是人们为了
逃避当下作出的选择。对未来的目标不
明确的话，不仅会因为没有经济来源加
剧生活负担，还会让自己越过越迷茫，陷
入心理上的困境。

（注：“躺平”多指一种“不作为”“不
反抗”“不努力”的生活态度，以此为生活
理念的群体即“躺平族”，面对各种压力
选择“一躺了之”。）

“间隔年”是不是“躺平”？

选择了“间隔年”，我们最需要考
虑的是以下几点：“间隔”后需要付出
什么代价？“间隔”期间如何制订并施
行计划？如果调整结束后回归主赛
道，生活仍然没有变得更好，自己能接
受吗？

实际上，“间隔年”并不适合所有人，
旅行是一种历练，体验生活是一种历练，
认真工作也是一种历练。而且千万不可

未作深入了解就草率作出决定，很多职
业并不像想象中的那般枯燥乏味，人的
兴趣爱好也不是一成不变的。很多事
情需要时间去慢慢体会、认识，不需要
给自己过多的压力。“间隔年”不是灵丹
妙药，也不可能包治百病，只是提供了
一个可能的机会。俗话说“修行在个
人”，能不能找到自己想要的答案，还要
看个人怎么做。

选择“间隔年”要考虑什么？

哈佛 在 对 每 年 的 新 生 调 查 中 发
现，在那些选择“间隔年”的学生中，
有的学生选择旅行，有的学生找到了
工 作 去 实 习 ，还 有 的 学 生 选 择 做志
愿者。

“间隔年”里做些什么才不算浪费时
间？其实，可以用这一年时间来完成的

事情太多了。你可以先做好规划：列出
一份计划表，写下你想干的事、想要达到
的目标等。有规划才能进行下一步工
作。你可以掌握一项技能，读书、写作，
也可以去实习，干一份从来没有接触过
但有意向做的工作……如果决定了，那
就出发吧。

“间隔年”里可以做什么？

记者手记

采访中，不同受访者的出发点和结论给
我们带来了一场“头脑风暴”。

或许我们也可以这样说，“间隔年”从
头到尾就是一个伪命题——因为对于个人
来说，从来没有被隔开的一年，隔开的只是
自我评价和社会评判的标准。有人考公务
员，有人考研，有人出国，有人辍学，有人闲
在家，有人开着房车旅行，还有人只是想放
空自己，都是各自的人生，并不是标准答
案，也没有标准答案。

停下是为了更有力量地奔跑。如果我

们能在“间隔年”中知道自己想要什么，能让
自己变得更好，慢一些也没什么。毕竟，人
生从来都不是一场竞速比赛。

选择“间隔年”需要一时的勇气，更需要
长期的坚持、强大的内心，去抵抗来自内外
的各种压力，还要能接受试错的成本与后
果。否则，“寻找自己”“体验另一种生活”就
只是漂亮又空洞的修饰词、掩盖失败的措
辞、面对现实无力的借口。

关于“间隔年”，你是怎样认为的呢？
本报记者 马雯 实习生 高文水

人生不是竞速比赛

短 评

适合自己最重要 □ 本报评论员 张霞

“间隔年”成为一些年轻人的选择

停下来 歇一歇
想想未来怎么走

理想生活 即刻开屏
开屏新闻App


