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青年教师面临着工作和生活的矛

盾。一方面，急需在教学、科研等方面证

实自己。另一方面，照顾家庭、抚育小孩

需要投入大量时间。无论在工作还是生

活上，付出才会有收获，但每天的时间是

个定值，在这方面花的时间多了，在那方

面花的时间就少了。

工作和生活的矛盾会引起焦虑。例

如，我下午4点把小孩从幼儿园接到家并

等妻子下班回家后，心里很是纠结。如

果这时我开车去学校继续工作，路上可

能堵车，并且让妻子在家烧饭，孩子无人

看管，我不放心。即便赶到学校，可能也

工作不了多久，因为晚回家会影响妻女

休息。而如果我晚上不去学校，则有种

愧疚感，想到同事们正在挑灯夜战，我的

压力更大了。平时要是遇到小孩生病，

更是雪上加霜。这些实际情况促使我思

考缓解矛盾的一些实用方法。

把时间和精力要么花在工作上，要

么花在家庭上，避免做“节外生枝”的

事。有一年我的妻子在国外，圣诞节前

夜到商店门口通宵排队买打折的包。她

不是为了自己买，而是经不起国内朋友

的再三请求而代购，结果在寒风中站了

一夜，不但自己得了重感冒耽误了一个

星期的工作，而且她的朋友在收到包后，

将其加价转卖给了别的“小姐妹”。这真

是个教训！回国工作后，曾有人怂恿我

们炒股票、投资理财、上电视台做娱乐节

目，我都断然拒绝。

要work smart（聪明地工作）。在大

学里，考核总有些基本的指标，比如完成

一定课时数、申请到科研项目、发表科研

论文、指导研究生等。如果能把精力集

中在这些基本的任务上，至少能生存下

来，压力也没那么大。反之，没有按照工

作单位的要求去做，不但把自己搞得很

累，也会给家庭带来负担。妻子的科研

工作就是到国外实验室，利用对方的大

型仪器，集中1~2周时间测数据，然后带

回来花半年时间分析数据、撰写科研论

文。照理说，这种“生产模式”非常有利

于既有事业又有家庭的女性科研工作

者。但在入职初期，她“东一榔头西一棒

子”，做了很多课题，没有及时把数据整

理成文，这就造成了很大的压力。

聪明工作，还表现在让研究生分担

课题组的一些公共事务，比如购买电脑、

送修打印机、制作课题组主页等。这能

锻炼他们的办事能力，让他们了解学校

内部办事流程，知道导师当课题组长的

不易，也能节约导师大量时间。相反，如

果事必躬亲，那会使自己很累。当然，以

上所指的都是课题组的公共事务。绝不

可以让学生做私事，比如带小孩、搬家、

去医院照顾老人等。

把时间花在家庭上，要有分工。在

家里，我的妻子主内，我主外。她主要照

顾小孩，而我负责一些“抛头露面”的事，

比如联络家电维修、办房产证、接送小孩

等。有些场合需要夫妻同时出席，比如

开车带小孩看舞台剧。也有很多场合不

必夫妻同时出席，比如周末我把妻女送

到妻子的娘家，自己回学校加班，等她们

吃完晚饭，我再开车把她们接回家。“各

取所需”，也节约了时间。

见缝插针地利用时间。小孩在看电

视，我就处理电子邮件。周末一家三口

一起去早教班，妻女进教室后，我就坐在

门外的凳子上看书。闲暇时，我不看电

视，而是去做一些买菜、理发、汽车保养

等“任务型”的事情。

如有可能，错峰出行。比如做汽车保

养，利用寒假、暑假的非双休日时间，且避

开上下班高峰时间。错峰出行还包括外

出旅游、购物等等。特别是过年前几天，

上海的路上很清净，开车出行很方便。

利用一些现代的购物、付款或者预

约方式，比如网上购物、网上订票、网上

预约挂号、网上银行、把水电煤气费电话

费账单和银行卡绑定以便自动扣款、电

话预约汽车保养等等。

花钱“买”时间。入住教师公寓后，

妻子抱怨说她蹲在地上用毛巾擦地板，

每周花6个小时。于是，我们找了一个钟

点工上门打扫。搬到新家后，我们买了

一种干湿两用拖把，可以装上一次性静

电除尘纸或者湿巾进行清洁。虽然拖把

和一次性纸巾价格较高，但使用这种产

品带来了便利。类似的例子很多，比如

没时间烧饭就叫外卖或者去饭店吃饭、

买离学校近的房子（哪怕单价颇高）、买

车方便上下班等等。去机场自己打车或

者坐地铁，而不是找朋友开车送。搬家

也是一样，还不如找专业的搬家公司，一

次完成，只要几百元。

长辈的支持对家庭和事业能起很大

作用。我的父母曾在妻子出国做博士后

时帮我们全天候带小孩。妻子回国工作

后，我的母亲和岳母白天轮流到教师公

寓，帮我们带小孩。后来，我的父母主动

把他们浦东的房子卖掉，在我家附近买

了一套二手房，既方便接应，又能腾出些

钱给我们还房贷。当然，让长辈带小孩，

就得考虑他们的感受和实际困难。不希

望看到这种情况：他们为你辛苦地带小

孩，你却在办公室里看电视剧！

综上所述，理顺关系很重要。“理顺

关系”，就是指梳理好和工作、生活相关

的各种关系（包括健康、财产、亲情、抚育

孩子的“运转模式”、在工作单位的“生产

模式”等），做好最为本质的事情，使家庭

往好的方向走。

时间管理也很重要。通过实践，能

找到适合自己家庭使用的方法，有些书

籍也能给自己“充电”。我时常翻阅的包

括博恩·崔西《吃掉那只青蛙》、梁佩玲

《图解时间管理》、邹鑫《小强升职记：时

间管理故事书》、李践《高绩效人士的五

项管理》、石田淳《不懂带人，你就自己做

到死》等等。
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