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降薪跳槽的打工人降薪跳槽的打工人：：钱少了钱少了，，快乐回来了快乐回来了

接近年底，在当下的职场环境中，跳槽不一定是个可以
任性做出的决定。而降薪跳槽，需要更大的勇气。

成年人需要衡量利弊，需要在晋升空间、岗位职责、涨
薪频次等众多因素之间纠结。降薪，表面上看是一个不得
已而为之的选择。跳槽就是想搏一搏涨薪，如果不是走投
无路，谁会愿意接受降薪跳槽呢？

事实是，真的有人选择狠下心，宁可降薪，也要离开原
来的工作环境。

一位离开某头部大厂的员工曾在社交平台分享，“自从
降薪入职了新公司，就有一种凡事尽职即可的感觉，根本不
愿意承担更重的活。”他入职的是一家国企，以他的感受来
说，“卷一下都觉得亏。”此前也有数据显示，超一半受调程
序员愿意降薪跳槽，原因大多是希望用相对低的薪资，换一
个平静健康的心态。

深燃也找到了五位主动从互联网公司离开，降薪进入
新环境的职场人。梳理他们的故事，我们几乎可以发现同
样的逻辑。在行业内吃过苦，也吃过亏，有过奋进不休的日
日夜夜，也在一次次挫败和内耗中迷失自我。离开不是一
个突然的决定，在他们看来这是一个当断则断的举动，也是
换一种生活方式的尝试。

降薪跳槽的变动也是巨大的，薪资降幅少说10%，大到
50%，生活质量在发生微妙的变化。但离开以前的公司，他
们的选择变多了，有的转行去了券商、直播带货、制造业，有
的即便还在做老本行，也不用像以前那样没日没夜的加
班。而多出来的时间，要么调整自己，要么陪伴家庭。

有人告诉深燃，以前那份工作多出来的薪资，大概是用
来买走自己的快乐。降薪了，快乐回来了，但他们也想说，
为了降薪而降薪不一定会给生活带来多大改善，想清楚自
己要什么才是最重要的。

每月到手薪资减少30%，生物钟改变后元气十足
顾弘 | 33岁 广东 程序员-券商
我从事技术方面的工作，今年从待了五年多的大厂跳

槽进了一家券商。因为孩子今年已经4岁了，正是需要陪伴
的时候，而自己在大厂日常工作很忙没有时间，加上也没有
成为管理层，便想着转行了。恰巧有朋友介绍我去一家券
商，于是在8月的时候，我成功入职，从互联网转行到了金融
领域。

有转行的想法时，我就已经做好了薪资可能会有所下
滑的心理准备，我觉得只要能覆盖房贷及日常生活开支就
好。幸运的是，当时这家券商正着急招人，入职时HR表示
能够给到和我之前基本持平的总包。

只不过，这家公司薪资的构成和大厂不太一样。这家
公司是年终奖占据的比例更高一些，每个月到手的金额会
相对少一些，大概比之前会少 30%。这就意味着一定的风
险，现在券商的日子也不好过，到时候是否能够给到预期的
年终奖，还是个未知数。

其实跳槽时我手里还有另一家互联网公司的 offer，给
到的薪资比在大厂时还要高，但我内心的天平已经倾向于
跳出互联网，换一个工作环境，所以最后还是选择接受了券
商的offer。

转行之后，这几个月，我也感受到了一些互联网行业和
券商的不同。 比如，大厂会比较推崇扁平化管理，组织结构
上也会更加多样化，甚至会遇到比自己年龄还小的领导。
但在券商，层级感会稍微强一些，沟通方式上需要发生一些
转变。

大厂会有稳定的调薪和晋升，但现在，涨薪和晋升的速
度都没那么快，人员流动的速度也相对比较慢。

以前一个项目周期短则两三个月，长则半年，但在这里
可能需要一两年、两三年，工作节奏相较在大厂时会慢一
些。不过因为刚到一个新环境，要忙着熟悉技术和新业务
的融合，我的工作压力也没有减小。

让我感触最深的变化是，我的生物钟调了过来。在大
厂的时候，主要工作往往集中在下午和晚上完成，我都是凌
晨1点才睡，早上9点起，完全错开了能够陪伴孩子的时间。

现在，部门一般到晚上 7点就都下班了，我的生物钟已
经调成了晚上11点睡，早上7点起。早起2个小时，会感觉
整个一天都是元气十足。而且下班早了，晚上可以有时间
陪孩子，能够一起读读绘本、玩一玩，而不是只做周末父亲。

总的来说，换了环境，就像改变了一种生活方式，以前
很多不敢想的事情，现在都有时间和精力去做了。

现如今，很多人离开互联网行业，我认为是这个行业本
身在变化，以前大家挤破脑袋想进来，是因为这个行业里面
机会多，薪资也高一些，但这两年行情变了，没有颠覆性技
术的出现，也没有业务模式的创新，公司们都在存量市场抢
蛋糕，出现人员的流失也是必然的。

卷累了想多陪孩子，跳槽后中午能回家做午餐
张枫 | 35岁 北京 产品经理-国企
我来到现在这份工作，降薪了一半。之前在大厂，一年

薪资能有五六十万，到了这家公司，一年薪资二三十万。
之所以降薪跳槽，有两点原因。一个是我过了三十岁

后，尤其有了家庭和孩子，想把家庭和孩子放在第一位，已
经没有那么多时间和精力去承受高强度工作了。

一个是我做产品经理七八年了，做久了以后，就一直在
想产品经理该何去何从。这个行业新人一茬茬进，从技术
行业变成劳动密集型行业，新人好用又便宜，跟他们去竞
争，就像是以卵击石。

上份工作公司内耗得特别厉害，越来越觉得在工作上
的时间投入，不能转化为对自己有用的东西，每天过得很浪
费，于是我决定离职，到现在这家国企上班。

让我没想到的是，我才离开三个月，上份工作所在的项
目组，就被裁撤了，现在看来，我的决定是对的。最近，我还
介绍了一位大厂高层过来工作，薪酬从七十万降到了二三
十万。

降薪跳槽后，生活水平倒没有发生太大的变化。只是
以前一年就能存下来的钱，现在需要三年时间了。上周我
和朋友去试驾一辆新能源汽车，去之前防止自己冲动消费，
把手里的钱都转给媳妇了，如果放在以前，可能就真的会
买。

现在这份工作，基本没有涨薪的空间，平平稳稳，人生
几乎没什么跃迁的机会了。但我有了很多时间生活，中午
还能回家给孩子做饭，实在完美。

其实互联网行业的收入，按照时效比来算，还是很高
的，如果行情没有变化，我还是20多岁的小伙，一定还是会
选互联网行业。

我的建议是，不管是不是降薪跳槽，一定要调研清楚情
况，不能把招聘网站上的岗位数量，当作市场热度来参考。
选择工作时，多想想自己的生活和自己喜欢的事情，工作是
实现自己的工具，不要本末倒置。职场残酷的事实就是，如
果你安于现状，拼命工作，公司是不可能给你涨薪的。

转行后降薪一半，但新尝试让我干劲儿十足
詹怡 | 27岁 义乌 程序员-带货主播
我去年在上海一家大厂做程序员，当时年薪大概二十

多万，接近年底时跳槽进了杭州一家互联网独角兽公司，但
做了没多久就主动辞职了。

离职最主要的原因，就是因为我不想再继续在互联网
行业写代码了。在过去几年技术方向的工作经历中，我常
常觉得写代码很痛苦，每天上班都十分煎熬，所处的工作环
境也都是以男生为主，同事之间很少有交流，自己的沟通能
力都在退化，再加上程序员面临着35岁的年龄门槛，我对以
后的职业生涯感到非常的迷茫。

当我在新闻中看到很多人面向海外做直播带货，通过
跨境电商成功赚钱之后，我便觉得，这可能是自己的一个机
会。我没有房贷、车贷的压力，也没有家庭的负担，还是想
多尝试点东西，于是便毅然决然地裸辞了。

现在想起来，当时还是有一些冲动的。自己只是模糊
看到了一个方向，便以为裸辞之后全身心投入就一定能够
成功。但真正辞职之后，没有任何经验一个人从零开始实
践，别人踩过的坑，自己也会全踩一遍。

这中间，为了能够面向海外直播带货时更加自然，我先
从国内开始试水，但发现别的主播能够轻松做到的东西，自
己做起来完全不是那回事儿，开的电商小店也几乎没有产
生收入。

家人和朋友也不太理解我的选择，感觉我好不容易读
完大学，找到一份薪资还可以的工作，生活渐渐稳定下来，
结果却自己放弃了。

灰心丧气之时，我也想过要回归老本行，继续找家公司
做程序员。但是，去面试的时候，当时一位面试官就是公司
的 CTO，跟他交流的感觉是，可能因为他长期从事技术工
作，语言表达比较迟钝，而且他做技术就是为了有一份能够
养家，能够维持体面生活的工作，没有任何对生活的热情。

我很难接受这样的生活状态，所以在这次面试完之后，
我便下定决心，坚决不要再回到互联网行业做程序员。但
自己摸索了大半年也没什么进展后，我醒悟过来，自己可能
需要进入一个专业的团队学习并且积累经验。

于是，上个月我从杭州来到了义乌，想着这边有一定的
供应链优势，而且生活成本也更低一些。最近，我入职了这
边一家做跨境电商的公司，经过几天的培训后正式上播，成
了一名跨境电商带货主播。

尽管现如今的薪资和去年相比降了一半还多，甚至还
不如我毕业后的第一份工作，但经过接近一年的试错和探
索，在转行之后，事业终于走上了正轨。

我目前在英语口语、对于产品的理解能力、直播话术这
些方面都还需要很大的提升。但因为是自己感兴趣的事
情，而且每天都在学习和进步，会觉得时间过得很快，每天
的日子都很有奔头，和一年前的度日如年，每天都很迷茫和
煎熬完全不一样。

对于想要离开互联网转行的人而言，我建议最好在做
好前期的调研之后再跳出来，否则在转行的阵痛期可能会
比较痛苦。不过，我并不后悔跳出来，如果当时坚持下去，
可能只会更加难受。

逃离高薪大公司，到传统行业调整和充实自己
姜姜 | 29岁 杭州 互联网-制造行业
我之前是互联网大厂的大区法律总监，薪资总包几十

万还有股权。由于我是律所内推，虽然有基本的专业知识，
但资历尚浅，没有能力去给重要决策做出初步合规方向，这
导致当时公司的一位大股东对我意见很大。

再加上这家公司同事的一些无意识的行为，让神经极
度紧绷的我觉得女性身份在那边是微妙且突兀的存在。当
时每天都觉得很累，战战兢兢像甄嬛传里刚入宫的安陵容，
好几次和律所的老师、师兄们碰工作会议能直接崩溃大哭。

决定并离开这家公司后，突然觉得生活里的所有事情
都和我无关，无论什么事都提不起劲，为此还去做了心理咨
询。

随后我去了一家小型电商公司，税后总包 10万。和之
前相比，大幅降薪，但我想着够花就行，而且公司小，业务单
一，没有列席大小会议和各种应酬工作量也随之变少。但
实际上，公司员工过于年轻加之人员流动性大，导致很多人
只是单纯躺在风口混，甚至并不知道自己的业务模式和逻
辑。在职的一年半时间，我一直在不停内耗，时常和朋友确
认我的沟通用词、语音语调甚至表情是否过于严厉，法律用
语是否艰涩难懂、是否过于脱离业务不切实际。

直到去年年底，这家电商公司因为积累的弊病也进入
部门间扯皮甩锅的阶段，我实在不明白自己为什么要为了
这点工资去勾心斗角，最终选择离开。

后来我入职了一家传统制造业的工厂，是因为离家近
还管饭，薪资依旧是总包10万。

我每天会有至少10-20分钟左右的加班，或者在家处理
OA里的审批流程，厂里人事单独找我谈了几次，让我凑满
半小时拿加班工资或者吃了晚饭再回家。这边环境比较轻
松，人际关系上戾气很小，每次工作交流都能感受到对新同
事满满的照顾。

回过头去看，我意识到自己在互联网大厂工作时有能
力不足、德不配位的问题。目前薪资降了，职级没了，行业
换了，什么都要重新开始。不过我已经脱离“我知道我有空
心病，但我就是没办法”的内耗，心理健康状态良好。我计
划未来五年提升学历，多多学习充实自己，准备靠实力回高
层岗位任职。

加班少了心情好了，但降薪跳槽不适合所有人
顺顺 | 26岁 北京 乙方短视频公司-娱乐公司
我 2019年毕业之后，就一直在北京做短视频编导的工

作。上一份工作是我的第三份工作，也工作了一年多。今
年5月，我选择裸辞。

这个决定并不突然，我前两份工作都是在MCN，一个是
行业头部公司，一个是带了一段时间网红。我的强项其实
是网感，是对于短视频平台热点的捕捉，关注内容本身。而
上一份工作算是一家广告公司，我们服务的是企业用户，一
切要按甲方的吩咐行事，他们要五彩斑斓的黑，你就要给他
加班做出来。

那份工作慢慢让我离短视频创作的方向越来越远。在
乙方公司，创意和灵感都是不值钱的，只要不符合对方的需
求，就会被无情地打回来。而创意和灵感本应该是短视频
行业最稀缺、最珍贵的东西。我发现这一点的时候，就已经
萌生的离职的想法，几乎也是同一时间，我也感受到这家公
司对于员工的压榨。

有一段时间，我能半夜 12点前下班都很满足了。凌晨
因为临时的需求穿上衣服打车回到公司也是常事，也有本
都安排好的周末被强硬的加班要求而打乱。考勤、奖惩等
等也存在很多不合理的地方，公司还会让我们负责职责之
外的工作，这样就可以少招点人。那段时间我的状态非常
差，每天担心甲方是不是不喜欢我的视频，领导会不会突然
让我改东西。现在回想起来，那份工作就是我谋生的手段
而已，没有给我带来什么价值。

今年 5月，北京一些地方因为疫情居家办公，我们的工
作需要外拍，居家就意味着工作量减少。有的人可能会选
择在还能赚基本工资的情况下继续做下去，但我毅然选择
离职。我也知道，这个环境下找工作也难，其他公司效益一
般的话，我也拿不到太高的薪水。

裸辞之后，我休息了三个月。这个也是我留给自己 gap
的时间，没有找工作，就是调整作息，调整心态，健康饮食。
后来还回老家一趟，就是想和自己过往的那些压力做个了
结。

那段时间虽然没出去面试，但我也默默调研了一下市
场。现在各行各业的薪水几乎都没法做到太大涨幅，我当
时就做好了心理准备，等我休息完回到职场，我可能不会拿
到太高的工资了。我以前那份工作税后一万二左右，但需
要特别累才能拿到这个薪水。我当时想，如果下一份工作
我可以没那么累，降薪也无妨。

现在这份工作降薪了15%左右。这是一家比较不错的
娱乐公司，我从来北京以后就非常憧憬，这次正好有机会，
我就想即便降薪我也要进来。到现在工作了一个多月，我
还是觉得我做了一个非常正确的决定。我回归到短视频内
容本身的打磨上来，又找回了刚从业时的热情。以前，反馈
只能从甲方那里获得，主观、偏狭，现在我自己可以判断我
的作品如何，数据也能给我提供参考。

情绪上的稳定，也是我降薪之后得到的珍宝。不再熬
夜通宵，身体变好，周末也能正常休息，朋友也说我下意识
的叹气变少了。但我不鼓励所有人都选择降薪跳槽，说句
现实的，挣多少钱干多少事，如果为了降薪而降薪，还是卷
进同样超负荷的工作里，那就没什么意义了。

*应受访者要求，顾弘、詹怡、姜姜、张枫、顺顺为化名。


