
科技导报 2016，34（11）www.kjdb.org

人还是有点压力比较好人还是有点压力比较好
·科技职场·
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文//彭真明

如果我们将青蛙一下子放到高温的

水中，它受不了这突如其来的刺激就会

从水中猛然跳出。相反，把它先放入装

有冷水的容器，再慢慢加热，青蛙一开始

会感到水温的舒适。它后来无法忍受高

温时，无力自救，被煮死在热水中。

这个故事启发我们：如果人习惯了

安逸舒适的生活，不思进取，缺乏忧患意

识，生存能力会慢慢变弱。而那些自始

至终都有压力感、紧迫感的人，对一些突

如其来的变故和困难则具备应对能力。

在高校，有些青年教师博士毕业（或

者做完博士后）留校后一直在科研团队

里，“大树底下好乘凉”，没有考核和生存

压力，慢慢地适应了“混”的状态，不知不

觉就过了40岁。回过头来看，职称还是

讲师。数数成果，除了挂名的那些，没什

么属于自己的东西。想要拼命一搏时，

很多机会都错过了。随着年龄的增长，

精力大不如前，想做点事情，也是心有余

而力不足了。而有些没有团队依靠的青

年教师，一开始就在教学、科研、论文等

各种压力下工作，慢慢形成了一种必须

靠个人努力才能生存的习惯。

前不久，一位青年教师告诉我，他博

士刚毕业就在一个科研团队里，日子过

得很安逸，就只是打打下手，每年不用亲

自写科研基金申请书，不用去校外找课

题，也不用为年终考核发愁。几年下来，

发现自己基本没有大的进步，数数论文

还是博士在读期间发的那几篇。后来某

一天科研团队重组，他一下不再属于那

个团队了，这才慌了神。之后，不得不想

办法自己找课题，每年写论文，完成学校

的考核任务和指标。日子过得虽然辛苦

一点，但几年下来，他发现自己真正成长

了，有了属于自己的课题，发表了好的论

文，积累了独立科研的经验。他说，庆幸

自己早点离开了团队，现在的生活才是

自己想要的。

研究生们要在科研上有所提高，也

得有压力感和忧患意识。我实验室同一

届本科毕业进入研究生学习的学生中，

有的只是读硕士，有的直接读了博士。

硕士生第1年上课，第2年做课题，第3年

找工作和写毕业论文。由于达到毕业要

求的门槛低，他们3年过得很轻松、玩得

很high，不用发论文，科研工作可以在项

目组里“打酱油”。而“直博生”们一进来

就知道需要发表一定数量和水平的学术

论文才能毕业，因此时刻不敢松懈。他

们大多数时间都在为自己的学业、科研

和论文工作发愁。3年里，科研能力和学

术水平提升很快，高水平论文发了不

少。这时候，读硕士和读博士的同学，已

经完全不在一个层面上了。

不少人反映，现在的研究生培养质

量在滑坡。一定程度上，这跟“严进宽

出”的培养机制有关。研究生努力不努

力，都能拿文凭，都能找到工作。但我认

为，人还是有点压力比较好。没有压力，

哪来动力？
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克服克服3535岁后撰写科研论文的惰性岁后撰写科研论文的惰性
我感觉写论文、做科研的状态和科

研工作者的精力有关。精力充沛时，才

愿意去阅读、去撰写，才有创造力。我一

般在早上或者午休结束时，才愿意撰写

论文。如果精力跟不上，读论文都没劲，

更别说写论文了。

人过了 35岁，有很多因素（比如教

学、家庭）会导致精力分散。而且单从科

研来说，青年教师通常同时做着不同类

型、几个方向的科研。精力下降，而且不

能集中，使得个人的创造力远不如从前。

人过了35岁，写论文往往存在动力

不足、缺乏好奇心、自我否定的现象。对

于写论文感到没劲、没动力，却又舍不得

放弃，就这样一日一日地耗着，内心充满

了内疚感和自责感。

其实，即使自己头脑清醒、充满激情

地完成一个课题的观测取样、测试分析，

也需要投入许多个日日夜夜。之后写成

一篇论文，然后投稿和修改，整个过程都

是个细活儿，需要耐心，消耗大量的意志

力，很多时候有种快衰竭的感觉。而且，

论文从无到有，是一个需要自己反复思

考、不断认识自我的过程，谈何容易。

那么，青年教师如何克服精力不济

的困难，战胜“拖延症”，把论文整理出来

呢？以下我简单介绍一些自己的心得。

首先是自己对论文的思路要清楚：

一篇论文需要几个图和表，讲一个什么

样的故事。将图表准备好后，进行简要

的解释。然后，从几个方面对结果进行

讨论。梳理完这些之后，论文也基本上

就成型了。不能贪多求全，更不能追求

完美，只需要知道得到了什么结果，结果

是确定的就行了。

第二是找位学者合作开展研究工

作，让同行敦促自己，推着自己前进。年

龄大了，懒惰是必然的。但是，年龄大

了，自尊心往往也上来了。有个人不断

地提醒自己，也算是对自己的监督和鞭

策。这样会促进论文从无到有，从有到

发表的过程，而且还能收获友情和知己，

这是多好的一件事情啊。

第三是合理利用时间。要根据个人

每天的精力律动规律，开展不同的科研

学术活动。在每天早上或者自己清醒有

干劲时，一定要多写、多看论文。如果不

在状态，就多做一些数据分析工作，准备

一些图表。将初稿打印出来，在纸上开

展研究，往往比电脑屏幕上开展更有效

率。电脑是个双刃剑，往往看新闻、听

歌、聊天，五花八门，太分散注意力，降低

工作效率。俯首读自己写的文字，很多

问题和缺陷，往往是一目了然的。

总之，青年教师随着年龄的增加，写

篇论文不容易。要承认自己精力的有

限，宽容和接纳一个不完美但真实的自

己，尽量做好每项和科研有关的事情。

焦虑、焦急、内疚、自责等负面情绪都不

解决问题。
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