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1103 人物
人生 B面的轻体力活，治好了 A面的“空心病”

她是大厂程序员，也是徒步团团长

�A面：敲代码比带队徒步累多了

早早的采访定在了工作日晚上 6 点半，每
个工作日都要敲代码敲到晚上九、十点，她抽不
出完整的半小时接受采访，“只有这时是我的摸
鱼时间。”所谓的摸鱼其实以牺牲吃饭时间为代
价，摸完鱼，早早又要回到一行行代码前。
“节奏就是很快，我们组会比较忙，给的需

求比较紧，加班是常态，每天都有任务，都要当
天完成，连吃晚饭的时间都没有。”
繁忙的工作在周末告一段落，孤单总会在

这时来袭。“一个人待在家里太孤单了，我喜欢
往外跑，之前周末也会去跟着朋友逛街看展看
剧，但结束了依然感觉心里空落落的。”
以前出来玩，早早都是自己一个人，身边的

朋友不愿意每周都出来玩，同事们不是很爱运
动，即使运动也以撸铁为主。
一年前，早早报了一次徒步团，当时的领队

让她印象深刻，“一个很负责的大哥，安静地听
我说了不少事，也分享自己的生活经验，我也想
像他那样，给他人提供帮助，做他人的倾听者，
就报名做了领队。”
报名通过后，早早接受了各种培训，带队流

程、突发事况、急救知识，还有户外的培训，比如
大巴会把所有攀岩领队拉到攀岩线去培训。每
一项培训至少两小时，有的还需要考试。
只有 e人才能做领队吗？
早早自认为是 e人中的 i 人，“我的表达能

力其实不是很好，也不是很擅长跟陌生人讲话，
但我能很快融入到陌生群体中，不需要破冰也
不会太犯怵。”面试时被问到会不会哄小孩，早
早告诉对方，自己上一份工作就是幼师。
早早说，每带一个新队，破冰环节都是最难。

她自己的秘笈是，首先不能犯怵，要会察言观色，
看大家有没有睡意，想不想玩，设置小奖品吸引
大家，然后找到能给到回应的那一小部分客人，
请这种自来熟的客人在大巴上破冰，就会慢慢热
闹起来，“没有最难带的客人，就看你怎么带”。

早早说，脑力劳动的敲代码比体力劳动的
徒步带队累多了，“工作真的实在是太累了，我
需要那个方式来调节。”
跳槽到大厂后没多久，她把家搬到公司附

近，小电驴 10 分钟上下班，10 点半上班，她要
睡到 10 点，不愿多花一分钟在路上。但两天都
在路上带队的周末早上，7点半她就能自然醒。

B面：情绪价值给够的徒步领队

在路上，总有意外突发。早早第三次带队
时，就遇到了在队员面前几乎失控的状况。
那时候她做副队，三车队伍去了走马岗，有

个快 180 斤的男生背了同伴三个人的物资，还
没到最高点的时候，男生就已经开始抽筋，走不
了了，而这时候首批客人已经到了终点。
原定集合返回上海的时间是 4 点，但当时

已经 5点多了，有人家里还有孩子等着。
团队商量由早早等女性领队把已经到终点

的客人集合大巴带回去，男性领队则在山上陪
男生，呼叫村民帮忙抬下来。
一个人带三十多个人回上海，排队点人数、

坐满发车、车上做盘点、到上海后还物资，带队
经验还不是很丰富的早早手忙脚乱，队员积累
了一些情绪，早早压力也挺大的。
“返程的大巴上我一直在盯大巴的时间、服

务区停留的时间，列了一个很长的备忘录做行
程总结，给队员们说的时候太紧张就说哭了，我
一紧张就容易哭，但大家反而安慰我体谅我，给
我鼓掌。”
人在路上，这样的插曲时常发生，堵车就是

节假日带队最容易遇到的情况。
今年五一，早早带团去绍兴，尽管已经错开

了车流高峰，但还是遇到了堵车，原本定于中午
抵达的目的地，下午才到。“路上有一位带着一
家子的客人，很凶地不停质问我，有没有 plan
b，为什么不走地面。”
对于这样的意外，早早的做法是情绪价值

给够。
“这时候我已经很紧张了，我先舒缓一下自

己的情绪，跟她解释大巴不走下面是因为不确
定哪条路会限高。”
千辛万苦到了目的地后，使尽浑身解数让

大家玩得开心。“先让他们自主选择爬山还是在
村里逛逛，一路上给大家拍照，陪大家聊天，下
山路上看到了日落，晚上一起吃了好吃的农家
菜，大家也都玩得比较开心了。”
“都是出来玩的，我只要做好自己的职责就

好。我当时就想着你给一个差评无所谓，但是你
们今天开心就已经很难得了。回来以后，她也没
有给我们差评，提了一些建议，说以后尽可能准
备一套备案。”
被问到密集输出情绪价值会不会累，她回

答：“会口渴。”e人实锤。

每周末都在带队，找到新价值

一年多来，早早已经带了 40 多个团，基本
每个礼拜都在带队。
她说带团会让自己心里得到满足，“能实现

自我价值，这是我在工作中没有办法实现的东
西，以这种方式调节工作带来的疲惫感。”
团前要做充足的准备、设计线路，行程中帮

团员拍美美的照片，关注大家的心情，做游玩美
食推荐，“他们遇到不敢走的地方，可能需要我
的帮助，哪怕是被蚊子叮了问有没有花露水，我
都觉得能够提供到帮助。他们开心，我就很开
心，看到他们的好评，我也会很开心。”
她说，这一趟下来虽然很累，但是第二天还

是很愿意背着包出门上班。如果周末的时间都
在家躺着修复上班破碎的心情，她觉得是在浪
费时间。
连续一年的徒步带队让早早体能变好了，

“工作加班的话，也不会伤害我的身体。”
在工作中她也主动逐渐扮演起融入的角

色，“想要跟集体一起玩，团建的时候我都是主
动帮助破冰的。”
更重要的，收获了朋友。
“带队后会遇到生活性格都同频的人，遇到

跑疾速速度跟我一样的，就可以一起跑，路上交
流最近发生的开心的不开心的事情。每个礼拜
都想跟大家出去玩，每个礼拜都能约出来。”

没那么焦虑，也不想着跳槽

说到未来，早早没有把副业当做主业的想
法，做副队带队一趟收入在 200 元左右，这份副
业在她看来更多是一份兴趣爱好，她还是希望
兴趣爱好与工作分开。
一个月前，早早刚换了组工作，适应新组长

和新任务的早早正在努力学习如何多线工作，
“对我而言，这也是目前在进步的点，所以也不
考虑离职。”
她身边有很多焦虑的人，同事们都说着不

喜欢工作想要跳槽，“却都没跳”。
早早没有想过跳槽，没有在看跳槽的机会，

她说因为工作还没有到让她崩溃。
对于未来，她没有想太多，已经来上海十多年

了而不自知，她只想着要赚够自己生活的开销。
采访中说起一段旅游感受时，不善言辞的

早早突然口若悬河了起来：“那时候，跟暗恋的
男生等一行人爬雪山。高海拔的山里，晚上睡觉
很安静，可以听到河水哗啦，第二天天不亮我们
就要爬起来坐大巴，路上可以看到满天的星辰、
远处的雪山、还有灰蓝色的天空，跟着太阳出
来，天空慢慢变亮。”
这次的暗恋没有结果，但回来在办公室

里，她想念“在高原上被风吹到脸疼的感觉、站
在雪山上看山下河流的感觉”，突然，她又转
折：“我好想回去那个地方啊，但不工作哪有钱
去呢。”

编者按：

职场里冒出一个新词———“轻
体力活”， 越来越多年轻人加入其
中，旅拍工作者、咖啡师、宠物美容
师……职业或许有 100 种可能。

100 种可能如何选择？ 放不下
白领工作， 又停止不了对简单的体
力劳动的向往？ 那为什么不同时拥
有呢？

多一个方向的尝试， 才知道什
么是适合自己的、 什么是自己热爱
的。有时，需要的或许就是体力与脑
力输出的平衡。

大厂程序员女孩早早有着双面

生活，A 面是杨浦大厂测试岗位的
ytho 程序员，每个工作日敲代码 12
小时，B 面是元气领队，每个周末带
着十几到二十几人数不等的团，徒
步、溯溪或者疾速。

当周末结束， 与两天短暂相识
的朋友告别后，她又回到那个大厂，
继续开会、敲代码、解决 bug，期待
下一次带队。

这份轻体力活收入有限， 但早
早喜欢带队给人帮助的感觉， 哪怕
是队友被蚊子叮了向她借花露水，
她都能收获满足感。

人生 B 面的轻体力活，治好了
A 面的“空心病”。

带队的两天，身体自由，不再孤
单。 工作日的时候她会坐在工位里
怀念山野的风和破晓的云， 为了留
住这种感觉，周一午休时，她会去公
司的健身房爬坡， 也是为了排酸恢
复腿部力量。

早早身边有很多想跳槽的人，
但她没想过跳槽，她需要 A 面工作
赚够生活的花销。

她身边有很多焦虑的人， 而她
只焦虑“这周有没有团带”。

见习记者 唐 玮


