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工作三年后，我在去年3月裸辞了，

决定开启半年的Gap。

2020年大学毕业后，我进了北京一

家互联网大厂做市场营销，面临非常多

超过能力范围的事情，压力很大。随着

互联网红利消退，业务增长有限，我意识

到，这样下去只能自己给自己画饼，和同

事内卷，我找不到继续工作的意义了。

裸辞后，我做了六个月的Gap规划。

去年4月，我开始了重新构建新生活方

式的调整期。我每天跑步、看书，自己做

饭、研究健身，享受生活，同时准备签

证、旅游攻略。5月去欧洲玩了20多天，6

月去新疆玩了10多天。其间，还见了很

多以前的朋友，聊生活，聊未来，聊轨道

之外旷野上的可能性。

Gap的头几个月，我完全没有刷求

职APP，怕自己焦虑。然后就到了至暗时

刻，找工作的过程果然波折。

我觉得自己简历还算不错，看准了

喜欢的、匹配的岗位才投递，结果第一

周投出去的简历都没回音，确实感觉比

较挫败。后来我调整策略开始海投简

历，大概一周有一个面试机会，相对来说

不算多。

面试时，几乎每个面试官都会问我

Gap的原因以及这期间在干什么。

我在回答时说，职业生涯是一场长

期比拼，短暂的休息是为了更持久的前

进。也强调我不是随意的、漫无目的的

Gap，而是做了严密的规划，让他们觉得

我连裸辞都能当项目管理去做，没有什

么活干不了。还提供了一些成果展示，比

如20天的欧洲旅行总结、社交媒体更新

数量、与摄影图库签约的证明等。

我用了一个月时间，投了四五十份简

历，面试了三个公司。第三个公司是为AI

相关产品做市场推广，我的经验能力各方

面都非常匹配，也喜欢，就顺利入职了。

回顾Gap这段经历，对我有很大帮

助。它让我有了一段完全属于自己的时

间，从内耗环境里走出来。当下我的命题

是重新培养对生活的热爱，这比之前

“996”拿生活热情换钱更重要。

小糕：市场营销
求职时展示 成果，为求职“加码”

裸辞Gap的年轻人，被职场抛弃了？

Gap Year，又称“间隔年”。它在

十多年前才第一次出现在中国社会

的语境中，成为年轻人在大学和进入

职场后的一种人生选择：按下暂停

键，四处走走看看，了解不同地区和

人们多种多样的存在方式，也发现自

己。然后回到正轨，追寻经过审视后

的人生目标。

到了2023年，它成为一种风潮，

“人生是旷野不是轨道”的呼声响遍

社交媒体，成为许多人纵身一跃、裸

辞Gap的号角。

2024年开春，现实显得不那么浪

漫：Gap经历似乎成了许多人简历上

的“污点”，让他们求职受困。社交媒体

上，类似的话题和贴子层出不穷。

关于Gap后求职受困的讲述已有

很多，我们找了三位相关人士讲述她

们的经历，一如接受采访的猎头凯西

所说，“当前形势下，Gap空窗期现象

会越来越多，社会如果能更包容和开

放对待的话，我相信会越来越好。”

我在奢侈品行业做过多年人力资源

相关工作，目前做猎头一年有余。

国内的招聘市场较为传统，Gap出

现在履历上就像留下污点一样，人事工

作者会非常谨慎。作为猎头，只要履历上

有Gap经历，就算他学历很好、背景履历

都不错，我也还是会很谨慎。

一旦你有Gap经历，面试公司就会

质疑你是不是能力或心态有问题，为什

么不能两三个月或半年内快速找到工作

呢？是不是状态不好，或资源人脉有限才

会空窗期过久？你如果有家庭，他会想你

家是不是糟心事儿多，以后动不动请假？

但是当前形势下，Gap空窗期现象

会越来越多。社会如果能更包容和开放

对待的话，我相信会越来越好。但这不是

短期内能够解决的问题。

那么普通职场人若有过Gap，重新

求职该怎么办？

我想还是要有积极的心态，不要让

自己消沉下去，要抓住机会强大自己。

若进入面试，要有“爱谁谁”的自信，

要打心底觉得Gap对我只有加分没有减

分，这个岗位我是完全能够胜任的，在姿

态上要有这种气势。

同时要把Gap内容做充分展示：在

面试时展示Gap时做了什么有意义或给

自己加分的事，每个阶段的小目标是什

么、达成了多少，能给公司带来的加成是

什么。不能负面消极，要积极主动面对既

成事实。以拿到工作为目标，让对方认为

你是最佳人才选择。

一旦有机会在面前，你要有能力去抓

住它。让自己变强大，很多机会会自然而

来。当你有底气了，很多东西会水到渠成。

来源：三联生活周刊

凯西：猎头
现象会越来越普遍，要抓住机会强大自己

我是2019年开始工作，2023年3月

裸辞的。现在，我是无业游民。规划后续

发展自由职业。

我最初在一家头部MCN公司做短

视频编导，看似自由散漫，其实大家都

很焦躁。工作要对数据负责，每天都会

无意识打开负责的账号看一下，尤其在

意涨粉量和点赞量。

后来我接手一个压力非常大的项

目，长达两个月的时间里，每天回家都

要哭一次。有天我正在洗澡，脑子里有

个声音说你要停下来，你需要休息。我

当场就决定要休息一段时间，然后就裸

辞了。

裸辞这一年，我在焦虑跟平静之间

反复横跳。看着朋友同事升职加薪，所

有人都在正轨上，我会感觉非常焦躁，

经历了无数次夜晚的崩溃———在大街上

走着会突然流泪，在家里看视频会突然

崩溃，和别人吵架会彻底失去理智……

焦虑太多，基本围绕着钱、自我价值，以

及无处不在的攀比心。

每次焦虑的时候，我都告诉自己：

“你要好好记住现在的痛苦，车到山前

必有路，触底就一定会反弹，这段时光

一定会过去。二十几岁、三十几岁的你，

还有成倍的时间要度过，想象六十岁的

自己看现在的自己，大概能一笑了之。”

其间，我也找到了一部分内心力量，

尝试写小说。小时候我就畅想当作家，

但从没真正实践过。但Gap这一年，我居

然在网文平台写了30万字的小说。最初

我觉得很困难，没信心。但写到30万字，

赚了1000多元后，我受到了鼓舞，找回

了自信。

现在，我不着急，哪怕迟了一年再去

探索世界也不急。班有适合的就去上，

没有就继续沉淀，做一些有成就感的

事，生活得更有勇气一点。

西西里：短视频编导
放平心态，发展兴趣爱好


