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前言


“草莓季是很短暂的。”



我们当地的草莓采摘园会向游客们提供篮子，在这么一个特别普通的东西上面，我突然看到了这句颇有深意的话。那是阳光灿烂的6月的一天，我和7岁的儿子贾斯珀还有4岁的儿子萨姆去草莓采摘园玩儿，我丈夫迈克尔则带着我们两岁的女儿露丝在附近的池塘钓鱼。坐在去田里的干草车上，我被高温和颠簸的路面搞得头昏脑涨，当时我们还不知道：等到这片宾夕法尼亚东南的绿色丘陵被白雪覆盖的时候，又有一个新成员将会加入我们的大家庭。我努力要压住头晕，便使劲盯着手里这个空篮子上的诗句：“请记住，草莓季是很短暂的。这个篮子平着装满东西大约是10磅，堆起来装大概是15磅。”

也许这是关于生活的一个隐喻，因为所有的事情都是对生活的隐喻，例如，草莓季很短暂。这么说来，我准备把这个篮子装到多满？或者说，不用去理会什么隐喻，我们可以简单地问一句：对我来说，美满的生活到底是什么样的？

我在写这方面的专栏时，经常会思考一下这个问题。当心理励志被人当作浅薄时，从实践的角度来观察一下这个永恒的问题也是很有好处的，而且并非所有的哲学家都能够给我们关于如何过上美满生活的一些想法和策略。

我是通过时间这个媒介来描绘美满生活的，因为生活本身就是由一个又一个小时组成的。你如何生活决定了你如何度过一年的8 760个小时，或者是你的一生：漫步在草莓采摘园，哄孩子睡觉，或是奉献给改变了地球某个角落的工作。

这本书是关于现实中的人们是如何创造出美满生活的。作为读者的你可以从这些案例中有所借鉴，拥有美满的生活。你可以静下心来重新审视人生中的每一个小时，去发展你的事业、人际关系，以及你自己，同时还能够享有更多的私人空间。简单来说，这本书是教会你如何享受时间，如何最大限度地利用时间，按照自己的意愿，把时间花在所有对你来说重要的事情上：比如工作、家庭、社交、娱乐。这本书还得教会你如何享有充足的时间，而不是一味哀叹，或者抱怨自己不能兼顾家庭与工作。

我发现，“如何支配时间”这个话题非常有趣。作为一名杂志专栏作者，为了研究时间管理这个话题，我采访了一些成功人士，了解他们如何利用自己的每一个小时。在我的上一本书《天天25小时》里，我已经试着把这些发现和窍门分享出来，让读者获益。同时，我也意识到了两个问题。第一，以前我基本上都在关注职业女性的事业和家庭；第二，当我探查这些采访对象的具体生活时，所依赖的绝大部分资料都是她们的一些轶事和趣闻。但是，我真正想要看到的，是在她们的成就之下，背后的日程表到底是什么样的。我想看一看她们的时间日志，找出那些数据会带来什么令人好奇的结论。这就是我写这本书的原因：我希望能搞清楚职业女性和她们的家庭在这1 001天的生活中到底是什么样的。

通过观察人们如何利用点滴时间来达到自己的目标，我们可以学到很多东西。学习她们的策略可以增加我们的控制力，让我们明白，我们也有能力去塑造自己的生活。几年前，我开始填写我的第一个168小时（一周）时间日志，当时我觉得把生活变成图表里的一个个小格子去观察是很奇怪的。但是，随着时间的推移，我慢慢地意识到自己有权决定这些表格的内容。我仿佛成了一名拼接画制作者，小心翼翼地放置一块块拼图。在这个过程中，通过不断地思考、观察、尝试不同的策略，我渐渐能够创造出一幅复杂但令人满意的拼接画，其中包括职业生涯上的新机会，还有我的孩子——我很高兴参与了他们的整个成长过程。有时候，这个世界喜欢告诉人们：兼顾人生中所有事情将会是匆忙的、超负荷的，甚至让我们喘不上气来。若仅仅关注那些负面时刻，而忽略其他的甜蜜时光——比如用红色浆果制作草莓酥的时候，或者收到某人的感谢信、读者说你的书改变了她的生活的时候——这样的人基本上都不会成为创造完美拼接画的艺术家。

生活既是复杂的，也是扣人心弦的；既是令人紧张的，也是美妙无比的。但是，如果你和我一样，坚信美满的生活也可以兼顾所有，那么请你研究一下自己是如何安排时间、精力和关注点的，请你思考一下你将如何创作出一幅让自己更满意的拼接画。

不管怎么说，草莓季是很短暂的。但我相信，让这个季节充满欢乐是可能的。


第1章

记录时间日志

我们不是单纯地活在一个个故事里。在必须传达一个教训的时候，我们却喜欢用讲故事的方式来阐述。在许多有关工作和生活的文学作品中，故事总会以对黑暗时刻的回顾作为开始：一场暴风雪很可能把我困在洛杉矶，而此刻我的丈夫正在欧洲，三个年幼的孩子正和保姆在宾夕法尼亚，但保姆并不打算在随后的几个雪天里照顾他们。或者，也许是我准备在纽约市住上一晚，打算观看第二天早上的一场表演。当我正准备早点儿上床睡觉的时候，我丈夫突然打电话过来，说他跟孩子们一起去看了马戏之后，却发现没带钥匙，所有人都被关在门外了。他正在试图解决这个难题，打给我只是想要有备用钥匙的人的电话号码。即便这些人都不接电话，锁匠也会在2个小时内到达。我应该没什么好担心的。但事实是，我开始在酒店房间里团团转，想象着我只有5个月大的小宝贝儿在寒夜里待在户外的车上。这还怎么让我睡得着？

我可以用这样的故事作为开头，然后叹息现代生活的疯狂，感慨自己不可能面面俱到。自从《大西洋月刊》（The Atlantic
 ）把安妮–玛丽·斯劳特（Anne-Marie Slaughter）关于这个话题的宣言“不能内外兼顾”这句话作为它们的封面故事，已经吸引了数百万人阅读，并在媒体圈里达成了共识：它能够吸引女性们的注意。这些让我们得以一窥此类弊端的故事总是可以提升点击率。于是，人们到处寻找更加极端的例子。一个编辑准备出版一本这类故事的书，她曾举了一个例子，解释她想要的是什么样的故事：“在驾驶F–16战斗机飞越阿富汗的时候收到在生病的孩子的短信。”2012年的时候，法律界人士对一封广泛流传的高伟绅律师事务所的年轻律师的辞职信做出大量评论。在这封辞职信里，这位律师记录了自己艰难的一天，包括大半夜被孩子们吵醒、幼儿园要关门了她还在加班、回家路上又塞车、丈夫也靠不住、当她终于哄睡孩子之后还要继续加班。“显而易见，我不可能同时满足工作与家庭的要求。”这位年轻律师这样写道。这种情况下唯一的选择，而且是我们都能理解的选择，就是辞职。

但在这本书里，我想讲的是另外一个版本的故事：生活不能依靠顿悟，在人生处于低潮时，你才四处寻找训诫并做出重大的生活改变，这样的做法会极大地限制我们的生活。

我可不是灵光一闪就明白了这个道理，而是很多谈话的积累使我看到了一些内在的东西。举例来说，2013年的春天，我和一个曾在咨询公司工作的年轻女士进行过一场谈话。她正在考虑开一家培训公司，主要是向职场女性提供咨询服务，帮助她们争取兼职工作或者做出灵活的工作时间安排。这是一个非常好的商业点子，她解释道：“我看着自己公司里面的那些高层女同事，她们的生活都不是我想要的。”

一般情况下，我都会把这些信息当作背景音一样不去理会，就好像年轻女孩子们之间随便说说的无聊话一样，但我已经看了很多关于谢丽尔·桑德伯格
[1]

 的东西了，所以我慢慢开始形成一种观点，并且意识到这种观点需要系统地进行论述。

整件事是这样开始的：几年前我写了一本书叫作《天天25小时》。之后，有很多公司请我去给他们讲一讲应该如何进行时间管理。于是，我开始请一些听众在上课之前记录下他们的时间使用情况。这些时间日志以半小时为单位记录整个星期的情况，包括他们所关心的事项以及他们在工作、家庭以及私人事务上各花费了多少时间。
[2]

 我跟我的这些听众一起分析他们的日志，然后讨论他们所面临的挑战。我们的课程都是互动的，而且是有启发性的。

我跟各种各样的听众进行过讨论，但不管在哪一家公司里，通常都是女性社团对我的演讲提供支持。所以，我从演讲中所收集到的绝大部分时间日志都是来自这些社团的女性管理者，她们当中的很多人都有孩子。慢慢地，我注意到其实她们的生活看起来并没有那么惨。

我本以为会看到所谓的“黑暗时刻”，或者是像艾莉森·皮尔森在她的小说《我不知道她是怎么做到的》里面描述的那种情形——一个女高管故意把蛋糕弄得很难看，以便看起来像是她亲手做的而不是从商店里买的。但其实不然。当然，在这些日志里也有艰难的时刻，但是我也看到了她们陪伴孩子、陪伴丈夫、娱乐和休闲的时间。我也看到了一些女高管的时间日志。以瓦妮莎·陈女士为例，她是一家大型咨询公司的合伙人以及两个小女孩的母亲。在她交给我的2014年3月的时间日志里，某个周三的早上，她在出差的城市醒来，晚上很晚才回到家，这时候她的女儿们已经睡着了。亲吻了孩子们之后，她又继续开始工作。如果我们想要找到有关工作与生活之间的矛盾的故事，那么可以关注这样的案例。

但是，如果看一看她整周的时间日志，你也会发现有不同的安排。陈女士星期二和星期三没有陪女儿睡觉，但其他时间她都陪着女儿们，她还给她们读了《草原上的小木屋》这本书。我比较了一下，她给孩子们读书的时间比“美国人时间使用调查”中显示的母亲给孩子读书的平均时间还要多一些。其间，她拜访了女儿的学校，并且和其他家长定下了一些游戏预约。她在那个周末几乎没有加班，而是和家人们一起去滑雪，并且带女儿们去看了一场乐高电影。她和丈夫安排了一次咖啡约会，并且做了一节动感单车运动。陈女士还花了相当多的时间为女儿即将到来的生日设计了一个皮卡丘蛋糕。在她繁忙的日程中，她仍然有时间做了一个生日蛋糕，并且在网上晒了一下。

不是所有人都想像陈女士这样生活。陈女士自己也不想这样，她还有一些创业的点子，准备发展为第二职业。事实上，一年后她已经创办了一家名叫“Head First Ventures”（主要从事风险投资）的公司，将陈女士在处理客户意见中发展出来的一些产品概念投入生产。

我在很多据说很可怕的行业（比如金融、法律、医疗行业）里，都看到了同样的情景——女性们不仅在职场上向前一步，她们在生活中也同样向前一步。

她们是怎么做到的？很简单。一周有168个小时，如果你工作50个小时，每晚睡8个小时（一周睡56个小时），那么还有62个小时可以做其他事情。如果你工作60个小时，每晚睡8个小时，那么也还有52个小时可以做其他事情。

时间就是要用在你认为重要的事情上。在讨论女性的生活选择时，我们经常把注意力集中在那些疯狂时刻或是艰难的时刻上，这也说得通。而其他时刻——比如和孩子们共进早餐，或是在周末一起玩桌游——并没有受到关注。公司高管不会提及这些事情，因为他们赞同“在工作时讨论家庭会破坏专业性”这样的观点。而娱乐也不是人们聊天的重点。他们可能会偶尔聊到娱乐节目中的一些八卦，但是他们在介绍自己的时候不会宣称自己整天晚上都在看这些娱乐节目。当被问起近况时，现代的专业人士会这样回答：“很忙。”我自己也是这么做的。

如果这个跳跃式的逻辑——这些令人紧张的事情发生了，所以生活本身就是疯狂而且不稳定的——限制了我们自己的发展呢？人脑的构造本身就有损失规避的特性，所以负面经历会比正面经历留下更深刻的印象，特别是当这些负面经历符合某种流行主题的时候。我们会因为航班延误导致错过了一场球赛而哀叹，然后开始踏上灵魂探索之旅，考虑是否需要减少工作的时间甚至是辞职，但我们绝不会因为孩子正好去上游泳课而错过了这场比赛就痛心疾首。从来没有人从这些困难的选择中得出过结论，认为你需要摆脱孩子带来的麻烦。从那位高伟绅律师事务所的律师悲催的一天中，我们可以推断出很多结论，比如说她需要重新安排幼儿看护，她需要重新分配家务，她需要明确自己的工作能力极限，或者接受生活中的各种困难，这也是人类的生活状态。但是，没有人能够兼顾工作与生活，所以你连试也不用试。

著名经济学家罗伯特·席勒向《华尔街日报》解释为什么人们总是坚信自己可以选到热门股票时，很好地阐释了这种现象。他说，这主要是因为他们喜欢这类故事：“心理学家认为，在绝大部分人类思考的过程中存在一种叙事性的基础，人类的大脑可以存储基于这些叙述的事实，以及可以引发他们情感共鸣的故事。当然，你可以记住数字，但你仍然需要故事……我们需要的要么是一个故事，要么是一种理论，当然，故事更好。”语言远比文学存在的时间更为久远。我们能够从听到的故事里吸收信息，还会得出一些教训，而这些教训与社会文化希望你相信的东西相契合，即使有时它们会伪装成“隐藏的真相”。

我跟其他人一样喜欢故事，但是这些围绕着种种黑暗经历发展起来的故事没有反映出生活的复杂性。你不能只是看到陈女士漫长的星期三，却对她也有时间为女儿们讲睡前故事视而不见。传统模式引出的结论是“生活就是一团糟”，是鱼与熊掌不可兼得的状态。在“现代达西夫人”（Modern Mrs. Darcy）的博客里，有一个评论者对这种世界观进行了总结，解释了为什么她会选择退出职场：“如果收到薪水支票、被人肯定让你开心，那么你就去争取。但我更喜欢拥抱、采一朵蒲公英。”

但是，放眼看一看生活，审视一下生活中的每一分钟，你会发现不同的景象。我们会抛给成功女性一堆问题：“你是怎么做到的？你是怎么在工作和生活之间取得平衡的？”其实，生活不仅可以容纳支票，也可以同时拥有蒲公英；你可以加班出差，也可以享受美味的蛋糕。你可以肩负很多责任，也可以心满意足地感受生活中的甜蜜时刻。

很多人把他们的职业生涯与个人生活以某些方式结合起来，这些方式能够为他们实现工作与家庭的平衡提供空间。但是，当我试图说服人们接受这个整体性的观点时，我意识到我手上没有任何可以作为支持的统计数据。研究时间日志更为准确。“美国人时间使用调查”项目和皮尤研究中心以及其他研究关注父母们如何支配他们的时间，并依照是全职还是兼职工作、在家还是在外工作进行细分。但是，全职工作也是多种多样的，正如有大学文凭的人（这是另外一个常见的人口统计学群体）找到的工作也各不相同的。

我想了解“要职”的含义，理解那些拥有显要职务的人的生活到底是什么样的。但是除了我曾经接触过的人，以及在演讲中收集的时间表外，我没有更多的资料来源。我想要数据，得到这些数据的最好方法就是自己去统计。

拼接画项目

2013年，我开始收集一些女性的时间日志，这些女性符合下面的标准，她们可以说已经做到了工作与家庭“两者兼顾”：


•年收入至少为10万美元；

•至少有一个18岁以下的孩子。



我向这些志愿者发出一个电子表格，要求她们将一周的时间日志记录下来。大部分人收到的指示是这样的：“记下你所做的事情，按你愿意与他人分享的程度决定详略。写一周，然后发给我，这样我们就可以一起讨论了。”有些人改为使用Word文档，以便能够更加详细地描述她们的生活；有些人则使用一些应用程序（如Toggl），以30分钟为单位来记录；有些人则把我的336个小格的表格变成了672格（以15分钟为一个单位）。

当人们把时间日志发回来以后，我依照花费在工作、睡觉、看电视、运动、阅读以及做家务/杂事的时间来进行统计。我还通过电话或者电子邮件的方式，与大部分女性进行过沟通，希望更多地了解她们的策略。很多人都要求对她们的时间表提出反馈意见：比如她们如何解决时间管理方面的难题，以及找到更多的娱乐时间。在某种程度上，我像一个人类学家一样研究这些时间日志，探究将工作与生活结合起来的新方式。

这本书就是关于被我称为“拼接画项目”的研究结果：对职业女性及其家庭的1 001天时间日志的研究。每个人对于如何兼顾工作和生活都有自己的看法，我希望能够通过这本书，详细地展示如何做到二者兼顾。

也许你会问：为什么仅仅针对女性？我希望这本书对于所有希望拥有幸福生活的人都能够有所裨益，当然也包括男性。我曾经无意间听到我丈夫和一个刚刚做了父亲的男士之间的对话，这个新爸爸正在努力发展自己的事业，同时也希望能够在孩子身上多花些时间。这与很多女性关注的工作/生活平衡的话题是一样的。

因为以下几个原因，我把关注的重点放在了女性身上。首先，与类似情况下的男性相比，更多取得卓越成绩的女性来自双职工家庭，这就意味着会遇到所有这些关于如何兼顾的问题。一项针对已取得K08或者K23资格（这是美国国立卫生研究院对初期职业生涯的一个资助计划，能取得这个资格表示此人具有高潜质）的医学研究者的统计显示，在这些前途一片光明的已婚/有伴侣男性中，只有大约44.9%的人其配偶（生活伴侣）也从事全职工作；而对于女性来说，这个比例则高达85.6%。

但我发现，成功女性仍然对自己在家庭生活中的参与度有着一定的期望。我认为这基于一种错误的看法：全职妈妈们应该如何生活。如果用更加积极的态度来看待，女性确实希望与她们的家人共度美好时光，她们希望密切地参与到家庭生活之中。一位自己负责赚钱养家而丈夫在家照顾孩子的母亲告诉我，她早上总是与孩子们一起起床，这样她就可以在上班之前陪伴孩子，而她的丈夫也可以多睡一会儿。另外一位母亲则形容她的全职丈夫会在她下班回到家后就“打卡下班”，由她来接手其余的家务。

由于女性是以工作/生活这种双重角色来指导自己的生活的，她们已经创造出新的、富有创造性的方式，在生活这幅拼接画上放上一块块拼图。作为一个在家工作的职业女性，相对其他人而言我更自由。的确，安妮–玛丽·斯劳特在《大西洋月刊》的那篇文章中，其结论就是那些既是母亲，又拥有良好事业的女性都是“超人、富豪”。但是，随着拼接画项目的渐渐深入，我发现即使是普通的职业女性也能发展出富有创造性的、打造全面生活的策略，使她们可以兼顾工作与家庭。

这就是为什么我要以女性为研究对象。当然了，还有另外一个问题：为什么要研究已做母亲的女性呢？毫无疑问，一个人在没有孩子的情况下也可以拥有丰富多彩的人生。近期一个由花旗和领英进行的民意调查显示，女性比男性更倾向于持有这一观点。大约86%的男性受访者表示，“有孩子”是他们对成功定义的一项标准，然而只有73%的职业女性把“有孩子”包括在她们对兼顾工作与家庭的定义之中。我希望，人们在增加家庭成员、扩大朋友圈以及社交圈上所付出的努力，可以成为有关工作/生活话题讨论中更加重要的部分。不过就目前的阶段来说，有孩子的人群仍然占大多数。

至于年收入要达到10万美元这一条，就是因为我需要一个客观的数字。当然，以一个收入数字来衡量成功与否是一种不完善的做法，我自己对某些行业就是比其他行业报酬高也深有体会。在美国劳工统计局的网站上粗略浏览过一些行业就业和工资估算的内容后，我承认，如果想获得比较优越的生活条件，我算是入错了行。“作者和作家”年薪的中位数是55 870美元，只有10%的人收入能达到115 740美元，而律师年薪的中位数则达到了113 310美元。也就是说，一个中等水平的律师与一个一流的作家年收入是一样多的。我用年薪10万美元这个数字来做标准，是要将一些中等收入的律师纳入我对“成功女性”的定义，却无法将一些在报酬标准较低的行业中，取得杰出成绩的女性包括在内。

无论如何，能够挣到6位数的年薪意味着你在经济上已经取得了成功，你可以独立负担起一个家庭的开支，而不用担心家里是不是还有其他人也在赚钱养家。只有少数女性能够挣到6位数的收入（在美国，这个比例不到4%）。我也希望这个比例能够高一些，但现实情况就是如此，所以这也表示能够挣到这个数的女性确实有值得研究的地方。尽管在一些行业，要拿到6位数的年薪毫不费力，但是很多女性并不选择投身到这些行业，因为这些工作通常都意味着疯狂的加班，甚至无法掌控自己的生活。我认为这个说法其实不正确，而且我曾经听到过一个反对观点——如果你能够挣到6位数的年薪就会更容易兼顾工作与家庭，因为你可以把所有的事情都分派给别人做。当然，这也不正确。

我和另外一名研究者通过数据统计来量化地理解这1 001天（143× 7）时，一共使用了143个完整的时间日志。此外，我还收到了很多时间日志，但是无法应用到这个量化的项目中，可能是因为记录少了一两天，或者提供的信息不够详细，因此无法判断她们花费在工作或者休息上的时间具体是多少（这两项通常占据了人们生活中的绝大部分时间）。但是，这些日志也为定性研究提供了有趣的材料。

对于提供这些时间日志的女性，我心存感激，因为这需要花费时间和精力。

仅仅让人们去估计他们如何支配自己的时间很简单，也很直接，但这种做法得出的结论不可靠。大部分人并不清楚自己在不同的事务上到底花费了多少时间，我们不知道自己到底用多少个小时来工作、睡觉或者看电视。受访者会给出答案，但他们只不过是猜测；更糟糕的是，这些还是在受到系统性偏见影响的情况下做出的猜测。如果每个人都在谈论自己每周工作80个小时，那么就算时间日志显示实际上平均工作时间只有55个小时，你也会随大流地说自己也是每周工作80个小时。在这个永远抱怨自己有多忙的时代，你不会跟别人说每周7天里有5个晚上你都睡得不错；在朋友聚会上或者辞职信中，你只会提到孩子半夜两点醒了的那一夜，或者你要去赶7点钟的早班飞机这种事。

168个小时的时间日志解决了上面说到的大部分问题。当然，人们在填写日志的时候也会说谎，但是这会更难一些，因为你需要在日志中系统地增加更多工作时间，减少睡眠时间，而大部分人并不是那么善于撒谎。时间日志提醒填写者一天只有24个小时，一周只有168个小时。不管我们多么与众不同，我们所有的活动都必须符合这些时间的限定。

不可否认，这种时间日志的研究方法也有自身的局限性。一位女士曾说过，当你要照顾一个婴儿的时候，无论是早上、晚上还是周末，都不可能持续做某一件事超过30分钟。有一位女士填写的一个周末记录是这样的：“查看工作时孩子在外面玩儿/看孩子的同时看书/洗衣服/晾衣服/叠衣服。”许多人把这种晚餐后或者周末上午发生的一堆杂事描述为“家庭时间”，她们可能就是在家里走来走去、干点儿家务活、看会儿孩子、看几眼电视、玩一小会儿，而不是单纯地把这段时间用于某一个单项活动。另外，日志里面的一些“不确定的”记录我没有计算在内。现代生活的一个特点就是有很多这种“不确定”的时间。还有一点，时间日志研究有一个关键的要求，就是你能够用文字把时间过程描述出来。这对我来说很简单：“我在工作；我在开车；我在睡觉。”如果我一心多用，比如在看电视的时候检查电邮，那我就直接这样记录下来。

但并非所有人的思维方式都是这样的。在布里吉德·舒尔特（Brigid Schulte）2014年的新书《不堪重负：在别人没有时间的时候工作、恋爱和玩乐》里，最令人痛苦的情景之一，就是当她试图填写社会学家约翰·罗宾逊提供的时间日志时，当她无法将自己的生活放入这么一个个小方格的时候，她放弃了Excel表格这种方式。她设计了一种更富有戏剧性的记录形式：“凌晨2点~ 4点，尝试呼吸，却发现胸口开始疼，恐惧感由内而生，之后就是恐慌。那些‘我本来应该如何’的想法和自责奇怪地从左肩袭来……”我也曾经遇到几个对象，她们都是非常具有开拓精神的创业者，她们在填时间日志时也曾遇到同样的挑战。每个人有自己的个性，若要坚持填写一份168个小时的时间日志，那么你需要足够的自信。

还有一个问题就是，你记录的是“具有代表性的”日子，还是“没有代表性的日子”？我认为，没有什么所谓“有代表性的”一周。我没有让受访对象从某个指定的日期记录她们的时间日志。我发现她们通常想要记录下她们自己认为更加属于“具有代表性的”一周。一些女性因为生病、天气原因，或者其他没有预见到的事件而中断工作的时候，即使这些事情本身都是一些“不具有代表性的”情况，但她们依然会重新开始记录一份新日志。大部分人的记录都不包括公共假期或者休假的时间，虽然她们确实休假了。我怀疑，这种意图寻找“具有代表性的”一周（通常是指需要花费大量时间在工作上的日子）的趋势，意味着人们记录日志期间的总工作时间将会高于其平均工作时间。

这个数据统计中的女性并非有孩子的高收入女性的典型代表。毫无疑问，那些已经不堪重负的女性是无法（或者不愿意）花时间来追踪记录这种时间日志的。而且，很多拼接画项目的参与者都是我博客的粉丝，或者是我作品的读者。这些参与者来自各个领域和地区，她们通常居住在城市，因为那些能够提供6位数年薪的公司通常都集中在这些区域。她们有1~4个孩子，年龄不等。她们有些是已婚/有伴侣的母亲，也有单亲妈妈（虽然有人可能会有不同意见，但我并没有把“拥有伴侣”包括在内）。

我不会宣称自己所做的工作是完美的，但拼接画项目全面地描绘了职业女性及其家庭的生活画面。在这些时间日志里面，我们能够看到成功女性怎样支配她们的时间。

可以肯定的是，这些时间日志并没有显示出生活是一件轻松的事。我不是一个极度乐观的人，我相信并非所有的事情都是完美的。有些女士把她们的生活很详细地记录下来，被填满的Excel表格中传达的生活片段令我感到畏惧。有一位女士在送孩子去新的托儿所的第一天把车钥匙锁在了车里，这使得本来就很痛苦的早晨变得更加不堪。另一位女士在半夜因为孩子尿床而失眠，于是她干脆在凌晨5点就出门锻炼身体，可是“在去健身房的路上，我想起忘了带运动鞋，又不得不掉头回去，今天的健身课没戏了”。

但是，这些日志也绝不是一场168个小时的绝望秀，就像你从那些主导有关女性、工作和生活主题的文学作品中期待看到的，其中也有充满愉悦和乐趣的甜蜜时光。一位律师在她星期五晚上8点的一栏中记录到：“我看到一家葡萄酒专卖店在出售一款‘能够改变生活的黑比诺葡萄酒’，我绝不能就这么错过。”另外一家化学制品厂的经理在周末陪家人参加了气球节和鳄鱼节，但还是想办法挤出时间来“独自购物！！！”——这三个感叹号充分表达了这个经历给她带来的快乐。还有一位女士写到自己去参加一个拼接画培训班，来满足自己对艺术的爱好。当然也有一些奇怪的并列事件，比如一位女士在周六熨完衣服之后就去做了一次美容，可能是当作对自己的一个奖励吧。这些就是生活的多样性。

每当有人问“她是怎么做到的”这种问题时，我想要传递给她的就是生活的多样性。很多时候，我们认为“非此即彼”的事情实际上并没有那么对立。拼接画项目里的时间日志展示出一些女性既有骄人的事业，又有幸福的家庭，重点在于如何管理时间，以及我们怎样将时间管理策略加以应用。

如何管理你的时间

在前言部分我曾经说过，我对于什么是美满幸福的生活，以及怎样去打造美满幸福生活很感兴趣。我在处理所收集到的数据时，有一个记者问我，拼接画项目的参与者们是否满意她们的生活方式。

幸福的生活应该是让你感觉开心的生活，这种说法是有道理的。一些女性在持续记录时间日志之后，自发地开始反省，我在这本书里也会讲到她们的一些领悟。但是，我并没有询问她们是否开心，生活不是静止不变的。有一些参与者讲述了她们的生活中的挫败，当我几个月后再回访时，她们已经做出了重大的改变，包括辞职、搬家等，其中一位女士甚至用“令人愉悦”这样的字眼来形容她每天的新日程。

从研究中我们得知，当一个人的家庭年收入超过75 000美元的时候，这并不会给他带来更多的快乐；但是，当家庭年收入超过100 000美元时，此人对整体生活的满意度则会提升。曾有研究显示，高收入家庭（年收入100 000美元及以上）中的成员大都认为自己“非常快乐”，而且没有人认为自己“不是很快乐”。

话虽如此，这里还有一个来自皮尤研究中心的统计分析：无论从事什么活动，女性总是比男性更容易疲惫，无论工作、照顾孩子还是做家务（这方面可能有些道理）都是如此。即使是对娱乐活动而言，这个结果同样适用。我不明白这是为什么。在有孩子的双职工家庭里，通常父亲们每周比母亲们多4.5个小时的娱乐时间，同时他们的工作时间也要比母亲们多10.7个小时。也许是因为女性觉得自己在生活、工作以及家庭中总是处于“随时待命”的状态。即使客观而言各方面看起来并没有问题，但压力仍然会导致抱怨。当我跟一位女士讨论了她的工作和休息时间之后——每周工作40个小时、每天8个小时的睡眠，她写信告诉我说：“从这些记录上来看，似乎我不该抱怨，但实际上我仍然在抱怨。”

正是这种“但实际上我仍然在抱怨”的部分激发了有关工作/生活的话题。为什么那么多女性虽然满足了我关于“兼顾工作与家庭”的定义，但她们并不认为自己已经做到了“兼顾”？我们试图找到答案：也许是因为我们“心不在焉”，或者是因为我们的娱乐时间都是一段段的“时间碎片”，并不连贯。没有人的生活是完美的，那些全职母亲不是，那些已婚或者未婚的人也不是，那些生过孩子或者没生过孩子的人都不是。

我想要把这种对零压力生活的期望打回去，因为这种期望使我们忽略了那些已经存在的甜蜜时刻。知足常乐虽然有些平庸，但也有它的道理。我的朋友艾玛·约翰逊也是拼接画项目的参与者，她作为一个“富有的单身妈妈”而走红网络。2014年，她开始了一个名为“第一世界星期五”（First World Fridays）的博客写系列连载。在这个连载中，她写下在过去的一周中她抱怨过的事，对此冷嘲热讽，然后转变语气，感恩她现在所拥有的一切。

这些并不是试图证明问题不存在。拼接画项目中有一些女性的孩子是有特殊需要的儿童，还有一些女性平均的睡眠时间不足7小时。这本书并不是指责这个社会没有出台一些为职场父母提供更多支持的政策——普遍推行产假以及降低育儿费用这样的话题已经受到了足够的关注。但是，我想要就远景进行讨论。当我的航班因为暴风雪而被取消时，如果我能够跟孩子的保姆用手机沟通一下对策的话，我就会心存感激了。保姆完全可以在有需要的情况下留下来陪孩子们过夜。我并非生活在压力巨大的环境之下，当我最终在晚上6:30分就回到家时，这些困扰实在是微不足道的小事。

我们知道，每周共有10 080分钟，接下来我将从三方面对这些时间进行观察。

第一，观察参与对象在工作时如何支配时间。成功人士管理工作时间的方式比我们想象的更加合理。事实上，一些女性在检查了自己的时间日志之后认为，如果她们想在事业上更上一层楼，可以在无须做出其他妥协的情况下工作得更久。我发现，拼接画项目的参与者能够很好地控制自己的时间，这种控制并不是公司员工手册所要求的那一套，而是在于她们如何安排每一天的生活。

第二，观察参与对象在家里如何支配时间。我会观察女性如何与孩子及伴侣之间互动，并找出令工作、生活更加便捷的方法。

第三，观察参与对象如何度过自己的私人和休闲时间。我关注睡眠，这一项所占据的时间比思考更长，而且很可能也是一般人的预期与实际情况之间出现差异最大的一项。我还关注运动、看电视、阅读以及其他的消遣活动，并且与参与者讨论如何挤出更多的休闲时间，或者在休闲的时候更加享受整个过程。

-------

在整本书中你会不时看到时间日志，有些是完全照搬细节，有些则更加精简以显示一种策略或者是一些共有的特征。这些时间日志看起来真的就像是一幅幅拼接画，按照有趣的图样来排列完成工作、家庭时光、个人时间、睡眠。没有任何两位女士的拼接画是一模一样的，但是如果把它们都放在一起来观察，就会得出“她是如何做到的”这个终极问题的答案。生活是由一个个小时构成的，只要你以正确的方式组合这些时间拼图，就可以拥有兼顾工作与家庭的生活。

这本书的特色在于以时间日志为主线，下面是我本人在某个星期的日志，这样你就可以了解一下如何解读它们（表1–1）。

没有所谓的“具有代表性的一周”，但在这周里，我破天荒地在早上6点钟就开始工作，因为我当时正在为《快公司》撰写一个专栏，主题是关于早起一周的心得。那个周五的晚上我也在工作，这可绝不是我喜欢的。事实上，我之所以在周五和周日还在工作，是因为我在周四下午没干活儿，而且在之前的一周里我也休息了一天。因此，那周我总共工作了56.5个小时。根据我多年记录的时间日志，通常我一周的工作时间为50个小时。


表1–1 如何观察时间日志：我的一周，2014年3月17日至3月23日
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由此可见，工作量增大了，但它并没有剥夺我的睡眠时间。我在这一周的睡眠时间为51.75个小时，每天大约7.4小时。我有充足的睡眠：在周六早上，我没有定闹钟，在头天晚上11点睡觉的情况下，我依然能够在早上7点醒来，孩子们也没能吵醒我。

除了工作的56.5个小时和睡觉的51.75个小时之外，我把将近60小时的时间留给了其他事情。我记录了一些私人时间：比如周二晚上出去吃日本寿司，还跑了5次步（我把它当作娱乐活动）。也有“悠闲”一些的事情：周四白天，我和一个朋友去了宾夕法尼亚韦恩县的一家的时装专卖店购物。我还弹了一会儿钢琴，虽然时间不长。我还去了教堂，这在我的统计中是归入私人事务一类的。

我们夫妻俩还在周六晚上出去吃了晚餐。我跟孩子们也有一些很好的互动活动：我去看了贾斯珀的表演；我们一起打篮球，去基督教青年会游泳；我带露丝吃了冰激凌，之后还看了贾斯珀参加的松木德比车大赛。所有这些活动都很带劲儿。

在“有待提高”这个类别里，我发现晚上的时间并不像我希望的那样有效率。在周一、周三和周四，日志中都显示有很多同时进行的事务。我先和孩子们玩一会儿，然后试图读些文章，然后一边查看电子邮件，一边做晚饭。我的目标是更加关注地度过晚上的时光，比如在屋外的草地上玩耍，吹泡泡。如果我打算在晚上工作，制订一个计划会比较好，那样我就不用来来回回地查看我的邮箱。这些就是所有我想要做的事情。

如果你也想记录一下自己的时间日志，可以在我的个人网站LauraVanderkam.com上注册，之后我会发个模板给你。



[1]
 谢丽尔·桑德伯格（Sheryl Sandberg），现任Facebook（脸谱网）的营运总监，女性，被美国《时代》杂志评为全球最具影响力的人物。其畅销书《向前一步：女性、生活和领导意志》（Lean In）已由中信出版社出版。——译者注





[2]
 为什么要以30分钟为一档呢？我发现很少有人在工作以外的单独一项事务上花费一整个小时的清醒时间，但是以15分钟（或者10分钟，5分钟）为一档的话又会太过烦琐，反而会对人们完成这个时间表造成阻碍。也有些人自愿选择使用不同类别的记录单元或者是其他用来记录时间的应用程序。




第一部分

工作
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第2章

寻找工作与生活之间真正的平衡

我们工作多长时间？我们到底应该工作多长时间？

如果你正在试图平衡工作和生活，那么这就是一个需要考虑的重要问题。这也是杰茜·内维尔这位知识产权方面的律师准备加入拼接画项目时，准备仔细思考的问题。她的丈夫是一位软件工程师，她们有三个孩子，分别是5岁、3岁和2岁。她写信告诉我说，她的经历对于我的研究而言是一个很好的补充，因为她有三个孩子，而这“似乎在法律界并不常见”。事实上，在完成几个压力很大的项目之后、在第三个孩子出生之前，她已经准备好告别职业生涯了。然后她有18个月没有再工作，但她所在的律师事务所还是希望她回去工作，而且提出了一份没有收费小时
[1]

 目标要求的雇佣合同，而收费小时目标可是让所有律师都觉得头疼的玩意儿。根据这份合同，内维尔的报酬将会以她实际的收费小时数为基础，而且她可以自己选择工作方式。

那么到底应该怎样安排？怎样才能算是在工作、家庭，以及她认为最重要的事情（试图保持神智正常）之间，取得了正确的平衡之道？

这个问题的答案是随着发展而不断变化的。当内维尔在2014年1月第一次开始帮我记录时间日志的时候，她正忙着搞清楚“拥有美满生活的同时建立骄人事业”的外部和内部条件都是什么。她跟和她一样有好几个孩子的女律师开玩笑说：“我觉得自己就像在参与一个社会实验。”她的同事都等着看怎样才能做到内外兼顾。当她研究自己的时间日志时，她也受到了这些担忧的影响。“恐惧真的是有影响的，”她告诉我，“我不知道自己能不能做到。”对于各种各样不知道什么时候会出现的“妈妈的事儿”（比如有关孩子的各种跑腿活儿），她选择在早上7:30分保姆到了之后，她正式开始一天的工作之前去做。这也是一种解决方案，不过这种清晨的杂事会侵占她潜在的工作时间。比如说在1月的某个周二早上，她请了一次清洁服务，但是那天按照记录，她在10:20分才开始一天的工作，因为在提供清洁服务的人到来之前，她花了2个小时在家里收拾屋子。此外，因为不确定是否需要在晚上查看电邮和回应客户要求，她经常需要在白天处理一些计划时间之类的家庭事务。这样一来，工作“就被挤到最后一位，要在完成其他各种各样的杂事之后才能开始”。在所记录的那个1月的一周里，她大概工作了32个小时，没有达到她自己希望的收费小时目标。当内维尔不停跟自己说“如果在工作上我搞不定，我就去麦克斯办公用品店直接买需要的东西好了”的时候，其实这里面还有一个心理因素在起作用。没有人能够兼顾一切，不是吗？

“我其实是喜欢工作的，”内维尔在这个变动时期总是提醒自己，“这份工作和我的技能相适应。我喜欢解决问题，喜欢帮助人，喜欢关注细节。”她也喜欢和同事合作。在脱离职场18个月之后，她有机会再次开创自己的事业，并把精力放在那些能够吸引她的项目上。当然，重返职场在财务上也起到了很大的正面作用。把时间更多地用在工作上，基于一个律师的费率来以时间计费，而不是花同样的时间去干那些可以由别人来做的杂事，这样内维尔就可以为自己的家庭提供更多帮助。

所以，2014年10月，内维尔做出了一个决定：她要回到之前拿固定报酬的工作岗位上，而且将把收费小时目标带回自己的生活中。从财务上来说，这样对她更好，而且在家人的支持下，她决定要达到预期的目标。此外，她在后勤事务安排上更加有针对性。相对于1月日志中被家庭事务拖累的、漫长的早晨，到了秋天，内维尔选择了搭乘巴士去上班。这个决定迫使她必须按时离开家去赶车。她告诉我：“我每天上午9点钟到办公室，每天下午5点下班。”——绝大部分的日子都是这样。她找到了一位保姆在家务上帮助她：“以前都是我在上班的路上去做那些跑腿儿的杂事，但其实保姆很容易就可以做到，而且现在就是由她来做这些事。”在工作上，内维尔也在探索一些方式，以便完成更多可以收取费用的工作。其实，想要收取足够小时数的费用，一个简单的方法就是付出足够多的工作时间。当她需要达到业绩要求的时候，她的丈夫就会负责照顾孩子，以便让她在办公室待久一点儿，或者保证每月有一个周末去办公室加班。

换句话说，内维尔对于“如何达到工作/生活的更好平衡”这个问题的答案就是：多工作。不是说天天要通宵达旦，但还是比她刚预期的时间更长一些。统计数字其实是一目了然的。在她2014年1月日志中的某个星期二，她只工作了5个小时，其中收费时长是3.3个小时。当我看到她同年10月的一周二的日志时，她在那天工作了9个小时，而其中有7.5个小时是收费的。虽然在工作量上几乎翻倍，但她仍然可以在早上和孩子们玩耍，回家吃晚饭，有时间去做头发，并且在睡觉之前看会儿书。更多工作并不需要减少她的家庭时间甚至她的个人的时间，这仅仅要求她专注于自己最擅长的事情，而不是让其他事情占据她有限的时间。生活就是一项进行中的事业。内维尔正在设法搞清楚自己的能力所在，用她的话说就是“我能确定的就是在当下，这个方法是有效的”。

我并不认为这个认知的过程是内维尔独有的。很多人如果愿意的话，他们都有机会在事业上更上一层楼，但是那些故事和假定条件——就是那些事业要以牺牲其他为代价的说法——对我们的生活影响很大。当说到工作的时候，特别是对那些正在努力建立美满家庭的人而言，这类故事可以在很大程度上限制我们的生活以及事业上的发展。但是，只要你愿意，就能够改变自己的故事。对工作时间有清楚的认识，搞清楚我们能够或者愿意工作多长时间，这就是实现相对平衡的生活，并在各个方面勇往直前的第一步。

-------

当说到工作时间这个问题的时候，我们会做很多假设。但是，真的像专家哀叹的一样，美国人工作越来越过度了吗？按圣路易斯联邦储备银行
[2]

 的历史数据统计，一名雇佣工人的每周平均工作时数已经由1950年的大约42.4个小时下降到1970年的每周39.1个小时。2014年8月，美国劳工统计局发布报告：私营部门、非农业事务的每周平均工作时长为34.5个小时。相对于前两代人，大约减少了一个8小时工作日。

不可否认，平均数字会掩盖很多事实真相。有证据显示，就劳动力本身而言就存在差异。当经济不太景气的时候，有些人无法获得他们预期的工作小时数，造成现金紧缩，难以享受额外的娱乐。另一方面，有大学学历（劳动力大军中处于较上层地位的人的证明）的人的非工作小时数（也就是那些用于工作以外事务的时间，比如做家务和照顾子女）在1985年至2005年间只有小幅下降。

我们都知道，现在的女性用在工作上的时间比过去数十年间更多，但她们每周平均的工作时数并没有那么多。根据美国人时间使用的调查报告，在2013年，有一名6岁以下子女的职场母亲用于工作及工作相关活动方面的平均时长是每周33.11个小时，而有一名6~17岁子女的职场母亲的平均时长则是每周33.46个小时，其中有一部分女性在从事兼职工作。而当此调查机构对2003~2006年间已婚夫妇的时间使用做出报告时，它的结论是：全职工作并有一名6岁以下子女的已婚母亲，用于工作及工作相关活动方面的平均时长是每周33.88个小时——这个数字从技术上来讲，甚至还没达到全职工作的标准（即每周工作35个小时以上）。那些子女在6~17岁的母亲则为每周37.73个小时。

看看这些数字，绝大多数人显然并没有工作过度。然而，当回到“兼顾一切”这个问题，以及那些涉及文化评论的“高薪厚职”时，我们却假想出一个不同的现实情况：没错，就平均时长来说人们并没有工作过度，但是像医生、律师、咨询顾问、科技公司员工、金融行业从业者、公司高管，以及那些年薪达到6位数的人呢？他们的工作时间肯定特别长。

我以前也相信是这样。在2002年我23岁时，我曾为《今日美国》写过一个专栏，名为“白领血汗工厂痛击年轻员工”。在那个社交媒体还没有盛行的年代，这篇文章像病毒般通过电子邮件被大家疯狂转发。我写的故事是关于一个在摩根大通公司从事投资银行工作的年轻女性，她同时在进行两个项目。“有一天晚上，在连续数周每天工作18个小时和不断出差之后，她挣扎着在早上7点钟回到了家。不是为了睡觉，只是为了洗澡。当她站在淋浴房里的时候，她开始哭起来。虽然只有25岁，她却仿佛面临着一场中年危机。‘我开始琢磨，除了现在这些，生活中一定还有些别的什么。’她说道。”

我知道摩根大通绝不是唯一一个会把年轻员工逼疯的公司，还有很多的银行和咨询公司也这么做。“它们都是雇用常青藤盟校最聪明的毕业生，然后和他们达成一个交易”，我这样写道——基本上来讲，就是你会获得很好的薪水，还可以“一窥公司的高级待遇，从住豪华酒店到坐飞机旅行。而作为交换，你必须在人生中最好的几年时间里每周工作70、80甚至100个小时”。实际上，这是一个骗局，我继续写道：“如果给一个孩子提供签约奖金和500美元一瓶的香槟，那么他根本就不会意识到他的工作报酬每小时其实只有12美元。”

在文章中，我还讨论了超级公司如何靠压榨白领雇员的血汗来保持低廉的人力成本。“大家都抱怨？好吧，抱怨吧。你这个星期工作了80个小时？嗯，我可是工作了90个小时。你只睡了4个小时？我不仅在办公室睡觉，连洗澡都在办公室！一个不可告人的秘密就是，实际上很多这样被残酷压榨的人都喜欢这样。现在这一代年轻人在学校里通过攀比工作量来竞争。很多人就像不顾一切跳下悬崖的旅鼠一样，奋不顾身地投身于美国的大企业。高强度的工作满足了你如同宗教信仰般、希望参与到某样比你自己更强大的事业中去的需求，而且每天工作16个小时还意味着你不需要处理生活中的各种杂事。”

除了当时的编辑对我有些过分紧张的文笔表现出来的善良之外，这篇文章对我来说还意味着我很天真地全盘接受了当时朋友们所说的那些话，实际上他们仍然能够找到空闲时间，喋喋不休地跟我抱怨他们的工作时间太长，我们交流的地点也明显不是工作场合（比如说，在纽约市某一个小酒吧里）。

但真是这样吗？在关于时间和职业话题的十年写作生涯中，我看到的一些研究表明，白领阶层有夸大他们工作时间的趋向，特别是那些“白领血汗工厂”的雇员更是如此。很多的研究只是询问人们工作多长时间，研究对象说出一个数字。在理论上，即使没有人知道确切的数字是多少——有些人会多一些，有些人会少一些——那么放在一起考虑的话也可以得到基本正确的答案。但是，只有当不存在系统性偏见的情况下，这种假设条件才是正确的。而工作时间的统计数字特别倾向于带有这种偏见，因为我们喜欢认为自己是一个努力工作的人，而且在现在这种解雇随时发生的社会，没有人想被人认为比其他同事干活少。

社会学家约翰·鲁滨逊在过去数十年间对这个话题做了一些有趣的研究。在他1997年与杰弗里·戈德比合著的《生活的时间》一书中，他们分析了从1965年到1985年每天的时间日志，发现那些号称“每周工作50~54个小时”的人比他们实际的工作时间多了大概9个小时；而声称“每周工作55~59个小时”的人的实际工作时间则要少10个小时；声称“每周工作60~64小时”的人的工作时间，则少14个小时；声称自己“每周工作65~74个小时”的人的实际工作时间则少15个小时；声称自己“每周工作75个小时以上”的人的实际工作时间则少了25个小时甚至更多。他们的结论就是：“只有很少一部分人每周工作超过55~60个小时。”在为《劳工评论月刊》2011年6月号所撰写的一篇文章中，鲁滨逊和他的同事根据最新的统计数据对这些数字进行了更新。在对比了估计的每周工作时数与实际工作时间日志后，他们发现那些号称每周工作时间达到75个小时的情况，其实际工作时间少了25个小时。

这可是个不小的差距。事实上，我已经开始把这个令人眼界大开的研究结果称为“X–25”定律。当人们在每周工作时间统计上填了一个数字，而且这个数字大于75的话，你基本上就可以直接在心里减去25个小时，得到的就是正确答案了。没错，有些人的确会持续性地每周工作80个小时（不过其中可能已经有一部分人在抱怨自己的“120小时工作周”了）。我曾经在时间日志中见到过最长的工作时数是100个小时，她碰巧是一个自己创业的女士，而不是那些从事金融、咨询或是科技行业的新人。但是，人们通常并没有超长时间工作，即便是CEO（首席执行官）也没有。由伦敦政治经济学院主持的高管时间使用研究项目对来自各个国家、各行各业的CEO的时间表进行了研究。一项对来自6个国家超过1 000名CEO的研究分析发现，他们平均每周用在工作上的时间为52个小时，位于低四分位数的CEO每周工作时数为44.2个小时，高四分位数的则是每周58.5个小时。不管怎么说，这不是一个很短的周工作时间，但是也远没有达到三位数那么夸张。

从一方面来说，这种夸大的趋向说明，人们在很多事情上并不诚实。我甚至认为在这种夸大的趋向下面，隐藏着一些狡诈的意图——通过夸大每周工作时间，人们可以把有些工作变成那些注重家庭生活的群体的禁地。很多领域的高层竞争都是非常激烈的，如果让女性（甚至包括男性）认为她们不可避免地必须在某个特定的行业以及她们的家庭之间做出选择的话，这将挤走一大批的竞争者。有一个在某家对冲基金工作过的参与者曾注意到她工作的这个领域有着类似的臭名声。“在商学院的时候，我可是被那些有对冲基金工作背景的家伙吓到了，”她说，“他们的那种态度就是：我们都知道这份工作意味着什么，而且也做出了选择。”她本来不再打算考虑加入这个行业了，直到她的室友去一家对冲基金公司做了一阵子暑期工，并发誓说这份工作真的很有意思，而且工作时间也是可控的。于是，这位女士递交了求职申请，还得到了一个职位，然后“在做了不到一年之后，我发现那些商学院的家伙说的话很多都不属实。”实际情况是，平时她每周工作45.75个小时，而且晚上和周末都不用加班。她每年还有5周的公休假，可以灵活安排时间和家人相处，而且报酬还很高。但这个行业的名声“把人吓得连面试都不敢参加”。

对那些重要职位而言，真相其实正面得多。在收集时间日志的过程中，我发现年收入超过10万美元的女性的确比一般的职场母亲（每周工作大概35个小时）在工作上付出了更多时间。时间日志参与者平均大概每周工作44个小时，有的人比这个时间稍多一些。就算是加上金融、法律、医药、会计、咨询、科技等号称白领血汗工厂行业的从业者，也没有任何一个人的周工作时数达到70个小时以上。只有8份日志（6%）显示其工作时间超过了60个小时，其中还有超过一半的参与者提供了合理的解释，说明这种工作状态并不会持续一整年。更进一步，很多参与者的平均周工作时数都低于44个小时。在143份日志中，有51份（36%）的工作时间甚至还不到40个小时（见图2–1）。
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图2–1 拼接画项目参与者周工作时数



即便一个人每周工作44个小时甚至是54个小时，也可以把生活安排得很合理。事实上，高收入女性的真实生活比大家以为的更为平衡。珍妮·利维是一位医生，通常情况下她每周工作48.5个小时。她说：“我经常跟学校的年轻女孩子聊天，她们对我说：‘我想去上医学院，但是我还想要小孩儿。’我真想尖叫！”没有人会说“我想成为一名老师，但是我还想要小孩儿”，好像这两件事情不相容一样，事实上正如利维所说：“我的朋友是老师，她在工作上可没有我这么大的灵活性，而且她挣的钱比我少多了。”

当不去考虑那些需要付出更多时间的重要职位时，女性其实极大地限制了她们的工作能力。一个通常需要每周工作35个小时的职位和一个需要每周工作44个小时的职位比较起来，它们之间的差距以及对生活的影响并不像我们想象的那么大。只要多工作几个小时，你或许就可以得到高额奖励。

当然，我不是在否认的确存在过长的工作时间。如果你已经处在那个会减少回报的转折点之上，有一些方法可以在保持相当程度工作成果的前提下减少你的工作时间。如果你是在这个转折点之下，就像前面提到的杰茜·内维尔律师曾经认为的一样，那么你应该了解那种通常的工作/生活平衡的观点——你很可能已经工作过度，而想要过上幸福的生活就必须想办法减少工作时间。这并不是唯一可行的方案。当我们投入更多的时间在工作上，我们的事业就会取得发展，我们就可以在经济上给家庭更好的支持；而随着时间的推移，这种经济上的富足也能让我们更好地掌控自己的时间和生活。

很多的心理学研究表明，获得工作满足感的一个关键就是取得进步。若因为工作时间不足而没能看到自己的进步，是会让你觉得有些泄气。如果我们付出足够的时间去工作并看到自己的事业蓬勃发展，我们就找到了工作的动力，这也会为我们生活的其他部分注入更多的活力。就像利维所说：“我想不到世界上还有什么事情比工作更棒了。”

-------

为什么长时间工作会如此困难呢？为什么我们认为自己的工作时间比实际的要长呢？这是因为我们所认为的工作时间并不总是围绕着工作。我可以这样来描述自己的一天：在某个“严肃的”一天，我大概6:15分起床，6:20分开始工作。到了傍晚17:20分的时候休息一会儿，这一共就是11个小时。很可能在晚上我还要加班至少1小时，周末也都要工作。如果把这些时间都加起来，那么我每周的工作时间约为65个小时。如果我经常出差，那么每周工作时间可达70个小时。

除非你是按小时收取报酬的，不然你也不会去计算自己准确的工作时间。当仔细查看我的过往日程时，我发现有时候我会从早上6:20分工作到7:20分，但接着我就会花时间在梳妆打扮和陪孩子玩儿上。保姆基本上每天早上8点来，但是很可能一直到8:20分我才能重新回到桌前工作。即便我努力工作到中午，我也要先休息半小时，然后吃午饭。下午我也会休息至少半个小时，去散个步或是跑步。这么算来，我从早上6:20分到下午17:20分的一天并不是真的工作了11个小时，而是只有9个小时，而且这还没有把各种其他活动的时间计算在内，比如看医生、牙医、学校活动、下雪天、保姆放假的日子、偶然发生的杂事、和朋友一起喝杯咖啡。因为我是一个自由职业者，所以在时间日志里记录的工作时间中，我看到了很多“生活”的痕迹，而这些时间也都被算在里面了。下面这段文字来自一位普通的职场女性，她试图找出来看起来体现了她“正常的”某一周的日程：


对我来说，“正常的”一周就是在周一至周五之间，只有一天因为这样或那样的原因显得有些奇怪的那周。比如说，在我的时间日志中没有记录1月3号，因为那天下大雪，公司休息，孩子的学校也停课了。1月6号也没记录，因为那之前的周日是我8个月大的儿子的受洗日，我专门请了一天假去机场接送他的祖父母、外祖父母和教父教母们。之后的一周里，我丈夫在14号那天有一个预约的小手术；15号，我4岁半的女儿因为得了咽喉炎，所以我请了两天假照顾她。20号那天是马丁·路德·金纪念日；21号那天我儿子因为生病而被幼儿园送回了家，所以我不得不再次请假，再加上那天下午又下了大雪，公司和学校又要提前关闭。到了这周，周一早上我是在家里工作的，这样就可以跟大学的朋友（也是我女儿的教母）多待一会儿，然后再把家里收拾好，以便迎接来探访的第二波客人。我认为，连着4周都因为计划内或者计划外的原因而离开办公室，这才是比较接近“正常”的状态。



我从没有试过能够“完美地”工作一周，即便是在2014年夏天我丈夫带着孩子们去参加为期一周的家庭聚会时，在整整7天不用照顾孩子的前提下，我仍然发现自己的生活会受到干扰。比如，在跑步的时候我扭伤了脚踝，必须要进行处理；社区因为打雷而断电近24个小时，我的电脑成了摆设。研究发现，有子女的职场母亲平均每周工作时数低于35个小时，我估计对其他人来说，这种干扰也会时不时发生。假设有一个典型的职场女性，每天朝九晚五地工作，但是中间有半小时去吃午饭，周五下午她会早退一个小时，周二上午又因为去看牙医而晚到一个小时——这么一算，她的周工作时间就只有35.5个小时。如果某天午饭之后她还有别的杂事，或者是某天午休的时间长了点儿，那么她的周工作时间就会跌到35个小时这个界定“职场人士”的门槛以下了。

这就是为什么我们很难持续工作很长时间的原因，因此绝大多数人并没有工作很长时间。当然，我计算工作小时的方式会导致对个体的超额计算或者计算不足。有些人是直接划分区段填写日志的，比如早上9点到晚上7点都填写成工作小时，实际上我很怀疑在这整段时间里她们一直在工作。从另一个角度来看，有些女性需要经常地跑来跑去，但除非她在路上也同时做其他事情（比如在车上打工作电话，或者房地产经纪人开车带着客户到处看房），否则我是不会把在路上的时间计算在工作时间里的。

当然，这种计算方式也会引发一些问题：怎样算是一直在工作？为什么我不把上下班的交通时间计算在内？通勤的路程很容易计算，但是如果研究对象在中途有停留怎么办？在下班回家的路上停下10分钟去买牛奶，这在很多人的日程里可能是很常规的一部分，但这个活动应该归入“购买商品和服务”这一类别，而不是工作。

另外，交通时间对于你的职业发展通常并没有什么帮助。就算你搬到离公司近一些的地方住，交通时间减少了，你也不会因此把收费小时减少或是少做几个项目。比如两个人都把孩子送到幼儿园，如果其中一个人每次去都要开半小时车，那么除非她有意识地选择和同事拼车，而且在车上开会，否则她一定会比另一个同事少工作1小时。在这段时间中，那些在家工作或者住得离公司比较近的人可能已经开始工作了。随着时间的推移，一个人是每天工作9个小时，另一个人则是每天工作8个小时，之间的差别逐渐加大。除非你的工作极限低于每周45个小时，否则你一定能在9个小时里做到比8个小时更多的工作。

当我不把交通时间计算在内后，那么工作时间的计算就变得相对直接。大部分人都是在对应的格子里面填上“工作”，或者明显算是工作的事情（比如“与助手开会”）。“和同事吃午饭”这一类我是计入工作时间的，但仅仅填写“午餐”却是不计的（除非写清楚是“午餐过程中继续工作”）。与此类似，和客户共进工作晚餐也算是工作，即使你很愿意和这些人在一起，而不仅仅因为他们是客户。出差旅途中的时间则是在涉及与职业相关的活动时才被计入工作类别。很多人会对此提出异议，但在我看来，在旅途飞机上看一部《霍比特人》电影可不应该计入工作时间。（这种计算方法并不会对工作时间的计算产生很大影响，因为那些经常出差的人往往都会利用登机前的等候时间来打电话，或者在飞行时间里阅读与工作有关的资料等，这样一来，这些时间就会被计入工作时间中。）

按照这种方法计算，我发现在143份时间日志中，有19份显示用于工作的时数少于35个小时。这些女性有些是自己创业的，她们有一定的能力选择自己愿意工作多长时间。在所有的统计结果里，最低的工作时间数字（只有区区25个小时）来自一位女性，她的伴侣在那一周出差了，而她则要在两个下雪天里负责照顾孩子。但总体来说，即便把这19份低于35个小时工作时间的日志排除不计，我收集的日志的平均工作时间也仅达到了每周46个小时。如果你每周工作46个小时，每天睡8个小时，那么还有66个小时可以做其他事情。

-------

我研究了记录工作时间超过60个小时的8位女性的日志，希望找出原因。日志显示，有一位女性参加了一个周末的专业研讨会；还有一位女性与前夫共同享有子女的抚养权：在由她前夫负责照顾孩子的一周里，她工作了63个小时，而在由她负责照顾孩子的那一周则工作了32.5个小时。两个数字都是有代表性的，但是平均后得出的48个小时的工作时间才应该是更合理的数字。

有一家大型会计师事务所向我提供了符合标准的一些女性员工的时间日志。我在2014年2月到3月期间收集了一些日志样本。总体来讲，会计是一个可以具有合理工作小时的行当，但是在被那些女性形容为“旺季”的时候（比如对审计部门来说，从1月中旬到3月中旬；对税务部门而言，则是直至4月15日报税截止日），情况就不是这样了，几乎所有其他工作时间超过60个小时的参与者都来自那家会计师事务所。

毫无疑问，工作安排再紧张，你也能挤出时间来做些其他事。比如周工作时间长达69个小时的会计师就设法在周六安排休息了一整天。如果你工作69个小时，睡觉48个小时，那么还有51个小时可以做其他事情。

我对于这位会计师的生活非常好奇，所以我再次与她取得了联系。她向我分享了一份过去15个月里她的收费小时记录，这样我就可以计算出来一个更能反映整体情况的平均数据：一年开始的头几个月里，她的工作时间始终保持在每周50到60多个小时，但是在此之后就开始逐步下降。夏季有几周甚至连40个小时都没有达到。这个包括了两个“旺季”的15个月的平均工作时间是每周50多个小时，这名会计师的确工作了很长时间，但即便对她而言，每周工作69个小时也是特例。

-------

当然，觉得自己工作过度的人并非都是在自欺欺人，就算每周工作远远少于69个小时，你也可以拿出合理的理由觉得自己工作得太多了。事实上，你可能每周只工作44个小时，但仍然感觉生活与工作之间没有达到平衡。这也许是因为从早上8点到下午5点的上班时间总是会有其他事情干扰，迫使你不得不早点儿开始工作，或者工作到夜里，或者在周末需要加班来追回进度，这样一来，你就没有能够静下心来专门休息的时间。我在上大学的时候曾经做过一份实习生的工作，加班时间的报酬是正常薪水的1.5倍，而且如果超过晚上8点钟，还可以叫外卖。如果某天晚上我们这帮实习生没什么事情可做，或者其他员工还想待在办公室，我们就会找一些“需要做的”活儿来干，至少也要磨蹭到吃完外卖再走，这些都是毫无意义的工作小时。所有人都有一个精神上的工作时间极限，而这个极限的准确数字则会根据具体行业的不同而变化。如果你的工作极限是每周45个小时，而你的上司则期望看到你每周工作50个小时，那么你也会做一些毫无意义的工作，即“超过了那个回报减退的转折点”。

我试着从时间日志里寻找出这个“回报减退的转折点”，不仅针对一周，也对应每一个工作日。就整体样本而言，周三是达到顶峰的工作日，平均工作时间为9个小时。接下来的日子中工作时间则开始下降，达到了每周工作回报减退的转折点——周四是8.5个小时，周五则是7.1个小时，比周三少了大概2个小时。就每天工作回报减退的转折点而言，我注意到，人们就算没有有意地中途休息，他们也会在无意中这么做。有一名律师在日志中这样记录：“我开始草拟邮件，突然想起来我需要一件上班穿的衣服，于是在J. Crew（美国休闲服装品牌）的网站上买了2件毛衣和一个手包。之后，我决定出去走走，吃午饭。”如果她直接去吃午饭，这半个小时可能会更有效率一些，而且更省钱。

如果你正好在一家非常重视出勤时间的公司工作，那么你可以玩些“小把戏”，从休息的时间长一些开始。也许办公室的里所有人都不会在晚上8点钟以前下班，但是没人会真的注意到你在午饭时间消失了一会儿。也许有些人就是更加注重较长的工作时间。一般来讲，奖励出勤时间更长的管理者相对于早上班而言，会更加认可晚下班。即便总的工作时间是一样长的，留得晚一些会让人觉得工作得更多。有一位女士经常加班到晚上10点才走，但她每天上午大约11点才上班，而且利用11点之前的这几个小时去处理私人事务。你可以选择每周有一个晚上在办公室待到特别晚，这样每个人都能看到你在加班，然后其他时间则可以正常下班。

还有一些更有成效的做法可以让你掌控自己的工作：你可以用掉所有的年假和私人事假，长期而言，这会降低你整体的工作时间。如果你从事的是类似会计这种业务繁忙程度且有阶段性差异的工作，那就充分利用业务不太繁忙的时段休假。对于一些长远的项目，例如建立一个人脉关系团体，非繁忙时段可能是一个比较好的时机。如果你觉得自己已经在工作上投入了太多时间，而且在个人生活上投入得太少，这也是个休闲的好机会。

当然，你也可以从根本上解决问题。有很多女性（还有男性）之所以离开咨询、法律以及金融这种与客户打交道的行业，就是假定客户服务与拥有不受工作打扰的个人生活是不能共存的，但这并非是不可避免的。你应带着关注自己和团队的持续发展能力的眼光，进行有关服务预期和工作量的谈判。如果客户想要高效地完成一个项目，你可以要求客户承担一部分聘请额外人手的费用。你也可以安排团队成员轮班，这样团队成员就会接受每周有两个晚上加班到很晚。

最后，你可以通过提高工作质量来冲减对工作数量的要求。有一些客户可能并不关心你的团队成员是否在过度工作，他们只关心自己的商业利益。你可以告诉这类客户，你无法达到他的要求，因为其他客户没有那么多需求。你可以给某个很难缠的客户安排一个明星员工，你自己也可以努力成为一个明星员工。在很多领域里，专业和人脉都可以用来交换一个合理的生活方式。你可以像效率导师卡尔·纽波特的书名一样——《你如此优秀，所以不可以被忽视》。有些竞争者可能会在其他人没有空闲的时候趁机争抢客户，但是从长远角度来看，能够苦干一通宵粗制滥造出来一份报告，不如在一个项目的初始阶段就发现一个好机会更有价值。当你刚刚进入职场的时候，你必须逐步积累你的职业资本。当你证明了自己的工作能力时，你就可以赢得管理者和客户的认可了。

即便你没有从事客户服务性行业，也有很多让你减少周工作时间的策略。从一天当中节约出来1个小时，最简单的方法是什么呢？看看你的日程表，找出需要1个小时但并不需要你参加的会议或电话会议。想一想哪些会议主要是传递信息而不是决策，因此不需要所有人都参加？考虑一下你是不是可以派其他人去，甚至直接取消那个会议。

你还可以把会议时间安排得短一些。你的日程安排表显示某个会议需要30分钟或者60分钟，这并不意味着预计时间就是不可更改的。对于那些你无法取消的会议，可以缩短会议时间。如果2个60分钟的会议都变成45分钟，就可以节约出30分钟。

另一个最大程度提高工作效率的战术就是把你最困难的任务安排在上午。一些学者连同强生公司共同进行的一个研究发现，一个人的精力通常在早上8点左右达到最高峰。如果你那个时候拿着杯咖啡来到办公室，那么工作起来就会像玩游戏一样轻松，因为你已经上足了发条，准备大干一场。到了下午3点左右，大部分人的精力会逐渐下降。如果那时你准备解决一个很棘手的问题，你的注意力就会分散，相比在早上8点，你现在可能需要多花上一倍的时间才能完成。这种方法可以让你提高工作效率。

你也可以调整一下办公室的一些社交形态来争取合理的下班时间。人都是社会动物，我们大都喜欢到处转转、和同事说再见来结束一天的工作。这的确是一个挺好的习惯，你也可以在午餐之后就转一圈，和大家聊一聊。这样，当你想提前下班的时候，就可以很自然地离开了。

我个人最喜欢的策略是在下午4点进行工作分拣。在下班之前的一个小时，重新审视一下待完成事项清单，假装有一个小恶魔狂笑着告诉你，5点一到，他就会抢走你的手机和电脑，直到第二天早上才会还给你。那么，有哪些事情是你现在一定要完成的？有哪些什么事情不必做？此外，在预定的下班时间努力停下手头上的工作，你会发现很多事情都可以等到明天再做。即便你回到家后，会在孩子们睡觉之后再工作一个小时——我发现很多女性的确这样做——但是有意识地一到点儿就停止工作也会在整体上让你有一个更加合理的时间安排。

不过说到底，你应该再勇敢一些，创造自己想要的生活就是要鼓足勇气采取行动。除非你必须按时下班，否则就可以早一点儿离开办公室，即使你的老板还没走。并不是每一个人都注重所谓的“露面时间”。每周至少有一天试着在晚上安排些让你按时下班的事情。这一点儿都不奇怪，那些总是按时离开办公室的人通常都是必须要赶车回家或者要去幼儿园接孩子的员工。就算你不需要做这种事情，重视你的私人生活也能够让你按时下班。这样，你就能够在工作结束后享受生活。

-------

如果你觉得工作量太大了，那么你可以采取一些减少工作时间的方法。但如果你就是想要疯狂地工作怎么办呢？

很多书籍都没有谈到这个问题，因为大家已经假设没有人想要工作更长的时间，特别是那些有孩子的人。也许我们在有子女之前会“向前一步”，但是有了孩子以后我们就不再想“向前一步”了。实际上，只要你有进取心，就可以和孩子们一起向前一步。最近有人在下雪天的时候问我希望在什么事情上多花些时间，我回答说“工作”。她认为我很坦诚，很明显很多人并不这么想。

虽然我努力工作，而且有时工作时间也挺长，但我知道自己在工作中投入的精力还是不够，我并没有付出足够的精力去拓展人脉关系。如果我的日常工作侵占了照顾子女的时间，那么我就不会为了跟某人见面开半个小时的车。如果要照顾孩子，并且适应我丈夫的出差日程，那么不去参加某个会议也会让事情变得更简单。但最近，我参加了一个朋友办的鸡尾酒会，结果得到了为一个主流杂志写特稿的活儿，因为在酒会上我一直在跟杂志编辑沟通。在另一个会议上，一位编辑暗示我应该要求加薪，我真的向领导提出了要求，结果也真的得到了。这本书的出版也是类似的情况——我参加了美国图书博览会，跟我以前的编辑聊了聊这个主意。之后我收到了肯定的答复，然后就有了这本书。

我知道，当我到处走走的时候，就会发现更多有趣的话题。我会发现一些故事，让我坚定地走下去，把这些故事告诉尽可能多的人。这种发现的过程、探索的过程恰恰是容易被忽略的地方。

我注意到，如果你想多工作几个小时，那么你没必要让那些成天嚷嚷“多工作只能以牺牲私人时间为交换”的家伙知道你准备这么做。试着追踪一周的时间使用情况，看一看有哪些时间你是用在了重要的事情上，只要你愿意，时间表可以重新计划。

当我们在讨论提高一份全职工作的效率时，“全职”意味着工作会占据你所有的时间，但事实并非如此。如果你每周工作40个小时、每天睡8个小时，那么还有72个小时可以做其他事情，这几乎是你工作时间的两倍。只有当你每周的工作时间超过56个小时（如果每天睡8个小时），那么“你把睡觉之外的大部分时间都用来工作了”才是正确的。大部分人其实并没有这样做，即便是那些赚6位数收入、身居要职、承担很多责任的人也是一样。时间日志显示，只有11%的人是真的除了睡觉之外，把超过一半的时间都用在了工作上。你可以工作到比全职工作要求的工作时数更长，但用在非工作事务上的时间仍然多于花在工作上的时间。

说实在的，如果你的工作时间比全职工作定义的工作时间少，那么这就说明你并没有达到工作/生活之间的平衡。在这种情况下，你的生活重心更多偏向了个人方面——每周工作25个小时、每天睡觉8个小时，意味着你还有87个小时去进行其他各种活动。个人事务与工作的时间比例是3.5:1，如果每个人都喜欢这种状态，那也很好。在人生中，你当然有很多工作以外的、奇妙的事情可以去做。但是，如果你很享受自己的工作并希望做得更多一些，那也没有问题。

卡勒·李是一家出版公司的老板，这家公司通常出版一些适用于触屏使用的儿童读物。几年前，我第一次和卡勒聊天的时候，她大多数时间都是在照顾她的孩子们，同时做几个小时的自由撰稿工作。这是一个伟大的选择，但是她还有更多的梦想，希望取得更大的成就。几年之后，她开始为我的博客写嘉宾专栏，主题就是关于她去实现自己梦想的决定。“虽然我曾对自己承诺过，绝不会变成那种任由脏衣服堆成山也不去理睬的母亲，但实际上我真的这样做了，”她写道，“而这对我来说可能是最棒的事情。”

2011年3月30日，卡勒写道：“在我母亲按计划把孩子送回来之前，我有了额外两个小时的空闲时间。我已经完成了那周的撰稿任务，看着一堆要洗的脏衣服堆在写字台旁边。然后我发了个帖子：‘在孩子们回到家之前我有2个小时的时间，我想去把衣服洗了。’”

卡勒说：“我知道利用这些时间的最好方式绝不是一边叠衣服，一边看《舞林争霸》。于是，我开始了一项新任务，我开始把自己讲了好几年的儿童故事写出来……以前我从来没有试过把这些故事写出来，因为我觉得自己没有时间。”

几个月后，在一位艺术家朋友的帮助下，卡勒借助亚马逊网站的出版平台推出了《女王与小猫》这本书。她想：“既然我要努力学习怎么签署合同、制作电子书以及推销我的书，或许我也可以成立一家小公司，帮助其他人也这样做。Xist出版公司（一家儿童图书出版公司）就这么诞生了。”又过了几个月，她已经签约了几个作者，出版通过触屏设备阅读的绘本。2012年她们出版了20本书，2013年更多一些。到了2014年，她将公司营业额的很大一部分又投入了经营，并且达到了年薪10万美元的标准。

当她填写这份时间日志（见表2–2）
[3]

 的时候，卡勒正在摸索作为一个创业者，她的工作如何与家庭生活相适应。孩子们去上学时，她可以安心工作，但是一周的时间里，她仅仅记录了32个小时的工作时间。当她的儿子上午去学前班后，她会安排一些比较紧张的工作，下午接回儿子后，她会回复电邮、做一些比较简单的工作，而且她再也没有午睡时间了。

这是个寻求平衡的艰难过程，好在卡勒的儿子就快要上全日制的学校，让她可以向前一步，达到工作/生活之间的平衡。而这些都来自她能够在没有受到太多限制的情况下开创自己的事业。她告诉我：“从某些方面讲，我真的很喜欢这样的生活。我对于自己目前的生活模式很满意。当然，我也很高兴儿子明年就开始上全日制学校了。”


表2–2 卡勒·李的时间日志
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正如她所说：“在需要的时候主要照顾孩子，这是我个人的选择，但是我们也在逐渐过渡、脱离这个状态。这对于我的事业、我的孩子和所有相关的人来说都是一件好事。我们相处得很融洽，但是现在孩子们可以更多地离开我一会儿了。”孩子们正在慢慢成长、成为一个个独立的个体，而李的生意也会同样越来越好。这才是一个达到平衡状态的生活，这是包容了进取心的平衡之道。



[1]
 Billable hour，收费小时，即可以开账单收取服务费的工作小时。美国律师的工作通常是按具体的工作时间收费的，每个小时依照小时费率收取服务费。在律师的整个工作过程中，能够开具账单向相应客户收取费用的小时即为“收费小时”；一般律师事务所都会对每个律师每年需要有多少个收费小时做出规定，类似业绩目标要求。——译者注





[2]
 Federal Reserve Bank of St. Louis，美国联邦储备局的下设分支机构。





[3]
 重要提示：李是在圣周（Holy Week）填写她的日志的，所以有很多时间是在教堂。




第3章

掌控你的时间

当我们把工作与工作以外的生活结合在一起时，通常出现的想法就是工作必须做出改变。需要超过35个小时最低工作时长的那些职业，对于希望较多参与到家庭生活中的人而言都是禁地。我们已经过多地主观夸大这种观点，因此对所有抱怨过度工作的人来说（特别是女性，即便是专业人士也不例外），实际上他们的工作时间并没有那么长。加州大学法学院教授琼·威廉姆斯在她为《哈佛商业评论》写的一篇文章中就曾指出：只有9%的美国母亲每周工作超过50个小时。她曾经让很多人估计工作时间达到这个数量的人员比例，“绝大部分人估计的是50%左右”。其实，拥有大学学历的职场母亲每周工作50个小时以上的人数比例低于14%。

威廉姆斯发现，14%这个比例看起来有些眼熟，因为这个数字也正是女性担任高级职位（比如律师事务所的合伙人、上市公司里面薪水最高的一些员工等）的比例。这很可能不是巧合那么简单。工作时间更长，会带来职业发展上的各种可能性。鉴于人们对职场运作模式的普遍理解，威廉姆斯无奈地接受了女性在这些高级职位中的比例仅仅为14%这样一个事实：“我们没办法让做了母亲的职场女性工作更长的时间。我们已经努力了40年，但还是失败了。职场母亲是不会因为一个很简单的原因而上钩的：如果她们每周工作55个小时，那么她就要在早上8:30分离开家，晚上8:30分才回到家。绝大部分女性对这样的时间安排都会有一些忧虑，因为她们想在晚上陪伴孩子们，而且，越来越多的职场父亲也希望做到这一点。”

我相信父母们都希望更多陪伴他们的孩子，但我也知道一些优秀的公司将拼命加班作为它们的企业文化，同时渗透在公司的运作管理之中。但是对我来说，我每周工作55个小时，也能经常看到自己的子女。我还研究每周工作50个小时，甚至超过55个小时的女性的时间日志，她们也同样有时间陪伴自己的孩子、做运动、休闲。

当我们把工作和生活的各种事务进行适当的搭配时，保持灵活性比严格地限制总体工作时间更加重要。管理你的时间比纠结于全职工作还是兼职工作更加重要。兼职工作也不是不好，因为兼职经常牵涉比较大的财务和职业发展方面的后果，而对工作时间和地点的具体情况进行调整一般不需要考虑这些影响。事实上，有大约1/3的全职工作者是“远程”工作的，而且这些远程工作的人大都是男性。在当下这个新时代，别人未必知道周五上午11点你是在客户那里，还是在儿子学前班的早午餐聚会上。如果你可以选择具体在什么时间工作，而且可以选择在哪里完成工作的话，那么你也能享有自己的私人生活。

好消息是，绝大部分的参与者对她们的日程安排都能够进行弹性处理，而且她们也以富有创造性的方式利用了这种灵活性。这就意味着其中有些人的工作时间很长，长到对那些以传统模式看待工作的人来说，是疯狂的。就这些女性的生活而言，这种极长的工作时数是有效的。没错，有很多方式能够让在职父母在开创事业的同时，也兼顾自己的家庭，这些愿望并非不可兼得。如果你可以掌控自己的时间，那么就完全有可能每周工作50或者55个小时——这是让人们有机会获得那些最重要且收入最高的职位通常所需要付出的工作时间——并且仍然享有美满幸福的个人生活。

-------

人们在工作上到底有多大弹性是一个有些微妙的问题。由卡莉·约斯特的弹性+策略集团/工作与生活协调公司在2014年进行的一项调查发现，97%的全职员工都有某种方式的工作/生活弹性，这是一个令人鼓舞的数字，但还有45%的调查对象表示他们并不肯定自己的工作单位是否接受这种方式。有些公司标榜自己具有工作弹性，但实际上并没有。另外一些公司则开始接受弹性工作安排，但是在新建了一座气派的总部大楼之后，就取消了弹性工作制，要求大家都到办公室上班，原因仅仅是希望在新总部大楼中看到自己的员工。即便在同一家公司内部，不同的管理者对弹性工作也有不同的理解——有些管理者要求所有人都要在下午5点前离开办公室，去享受个人生活；有些管理者则认为只要把该做的工作完成了，具体的细节都无所谓；也有一些企业和行业通常被认为是没有什么弹性的，可实际上其从业人员却以各种方式创造出了工作弹性。

与政策规定相比，弹性工作更加注重现实情况。所以，我直接去研究大家的时间日志，在核心工作时间的时段里，她们会不会做一些私人事务？我说的可不是吃午饭、打个私人电话或者刷一下脸谱网之类的那种私人事务。

统计显示，大部分人（75%）会处理一些私人事务。有些人会去看病或者带孩子去看病，有些人去孩子的学校做志愿者，有些人去做运动，有些人则去购物。很多人每周至少有一天是在家工作，并且会在休息时处理一些私人事务。

此外，我还追踪了很多女性在私人时间里（凌晨、夜晚和周末）会不会做一些与工作有关的事务，简单地查看邮件可不算。得到的结果大致相同：有77%的人会这样做。

当人们在写一些关于现代生活如何疯狂的文章时，他们会关注后一个数字并且哀叹连连。的确，邮件和手机可以须臾不离地跟着我们，我们还要跟不同时区的人一起工作，而且那些人会期望及时收到回复，这就弄得我们不得不随时工作，好像跟他们处在同一个大陆一样。在一周的168个小时里，只有很少的几个钟头没有任何一个参与者在工作。如果我想吐槽一下晚上10点与亚洲区的团队一起开电话会议这种事情，例子有很多。也有人在周末还要工作。有一位律师甚至凌晨4:30分起床，开始为客户工作。

有很多抨击这种“一天24小时/每周7天”工作文化的权威人士对于工作弹性的评价却是正面的。2013年的美国人时间使用调查显示，在拥有大学学历的美国人当中，有36%的人在工作日里会在家中完成部分或者全部工作。有些人的情况跟我自己的相类似——他们除了旅行，其余时间都是在家里全职工作。但也有可能是某位女性安排了一个较长的午餐时间，之后去上瑜伽课，晚上回家以后再工作一阵子；或是她在白天去了儿子的学校，然后在孩子们睡觉之后再回复工作邮件。这两种情况其实是相互关联的——在私人时间工作才可以在工作时间处理私人事务，这也就意味着简单地给它们贴上“好”和“坏”的标签其实是有失偏颇的。

当然，并不是所有的工作都可以这样处理。如果你的工作涉及治疗病患，那么你就需要在约好的时间、按程序处理这些事务，实际上有这种比较严格日程表的人一样可以找到有效的方法来拓展他们的个人生活。越来越多的人去创业其实有一部分原因就是为了承担家庭责任。

我对工作弹性的解释有其自身的局限性，比如我可能对工作弹性计算不足，因为有些参与研究的女性的工作是有弹性的——这是从她的同事的日程表中判断出来的，但她没有利用这种弹性。有几位女士选择了在周一至周五都在工作。这有一份采用这种模式工作的会计师的时间日志，一共记录了她51个小时的工作时间（见表3–1）。


表3–1 一位会计师的时间日志（传统工作模式）
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这份日志相当朴素，工作就是工作、家庭就是家庭，两者绝不混为一谈。如果你选择以这种方式工作，当孩子年幼时，你可以在回家之后陪伴他们。你可以在晚上看看电视、看看书，在周末享受家庭时光。因为在周一至周五你已经工作了很长时间，你不需要在周末加班。

尽管如此，我发现大部分有孩子的职业女性还是选择把生活这幅拼接画里的所有拼图一视同仁，去公平竞争。下面介绍的就是一些最常用的策略——如何充分利用一周的168个小时去工作，同时保留私人时间，以及如何将这些方法应用到你的生活之中。

1. 交替轮班

某位职场女性可能在下午4:30分或6:30分下班。这样，她可以把剩下的时间留给家庭或者是自己。然后，每周至少有一个晚上，她会在孩子们都睡了之后再去加班。这就是用我称之为“交替轮班”的方式来工作——有些事可以在白天做，而有些则放在晚上。

我在45%的时间日志里看到了这样的策略或者是类似的方式（例如在孩子们早上起床之前先做一部分工作）。下面这份日志属于一位有两个孩子的母亲（孩子分别为7岁和4岁），她用这种交替轮班以及在周末加班的方式记录了66.5个小时的周工作时间。（见表3–2）。


表3–2 交替轮班时间日志（工作66.5个小时）
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这的确是一个挺长的工作周，但长时间的工作并没有妨碍这位女士照看她的孩子们。在日志里，她每天都在下午6:30分以前离开办公室，甚至有两次在4:30分就离开了，好跟孩子们共度放学之后的时光：去练习曲棍球，带他们去图书馆，和他们吃晚餐。正如她告诉我的那样：“我总是尽最大努力去参加孩子们的各种活动，我希望他们对童年的记忆不只是妈妈忙，而是记得妈妈来看他们的比赛。这的确挺累的，但这很重要。”（重要提示：她记录的那一周是会计师的“旺季”，“从5月开始到10月，工作时间会比之前少一些”。）

大部分采用交替轮班方式的人的工作时间都比66.5个小时少得多。这里有另外一位女士的时间日志（见表3–3），她是两个学龄儿童的母亲，在一家大型科技公司工作，在那一周中她记录了48个小时的工作时间。

就她的例子而言，日程表要配合亚洲的客户，在他们的工作时间内干活儿。她与公司谈的交换条件是，她会在下午3点或者4点离开，这样她会在晚上比较晚的时候再工作。

交替轮班的方式也有不好的一面。在睡觉之前工作可能会令你情绪兴奋，甚至失眠。如果你准备在孩子们睡觉之后再工作一段时间，记得要现实一些。你不会期望在早上9点到下午5点这么一段时间里处理堆积起来的1 000封邮件，那么在晚上8:30分至10:30分这个时间段里也不要这么做。准备一份优先次序清单，这样你就有个可以遵守的东西，而不是还想着在结束所有事情去睡觉之前就再多做一件事。从那位在科技公司工作的女士的日志记录中，你可以看到在上床睡觉之前有30~60分钟的个人时间。你可能需要小心地去选择在这段时间里面到底安排什么事情，这取决于每个人不同的精力以及专注能力。拿我来说，在睡觉之前我可以修改文件、回复邮件，但是我没办法做到很认真地起草新的文件，这种事情我需要在上午精力充沛的时候进行。

如果你的孩子睡觉比较晚，可能你就不需要用这种交替轮班的方式了。我的孩子就不需要特别多的睡眠，但我经常会这样交替轮班工作。当贾斯珀还是婴儿的时候，每当听到其他人要在晚上7:30分之前冲回家哄孩子睡觉的时候，我就会想，如果他也这么早就睡觉的话，该多好啊。对我们来说，让孩子晚上8:30分去睡觉已经是最好的情况了。如果你的孩子确实睡觉很早，交替轮班方式的好处就在于可以在下班后跟他们度过一段比较长的时间。


表3–3 交替轮班时间日志（工作48个小时）
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2. 远程工作

2013年年初，商业媒体全都在讨论一个劲爆的消息：雅虎公司最新任命的首席执行官玛丽莎·梅耶尔宣布取消公司的远程办公政策。正如雅虎的人力资源部主管在一份公司备忘录中所写的：“公司要成为工作的绝对最佳地点，交流和协作是非常重要的，所以大家需要在一起工作。”雅虎的新政要求所有人都要到办公室里工作，因为“一些最棒的决定和顿悟来自在公司走廊和餐厅里的交谈、与新同事的会面，以及即兴小组会议”。

大部分的效率专家都跳着脚地为在家工作进行辩护。作为公司“只问结果的工作环境”（Results-Only Work Environment）的创始者，百思买集团的前高管乔迪·汤姆森和凯丽·雷斯勒，在一篇文章中说：“梅耶尔向后倒退了一大步……本该试图留住人才，可她将发现自己的工作场所里满是那种擅长打卡并记下工作时间的人，而不是那种能够以最高效的方式把公司业务带入21世纪的人。”

毫无疑问，信息行业的绝大部分工作都可以在任何地方完成，包括家庭办公室、咖啡厅、图书馆、孩子学校的足球场旁边、大溪地的沙滩上等。我觉得大部分对远程办公的辩护都忽略了更为有趣的一点：雅虎公司并没有禁止在家办公，就算员工离开了办公大楼，他们也没有停止工作，至少从这个角度看是这样的。雅虎的员工在下班后和周末都可以在家里工作，高层们反对的并不是在家办公这件事本身，而是在核心业务时间里在家办公。正是在核心业务时间段里，公司高层预期员工会在自然激发的互动中产生一个个新创意、新产品。

如果你确实相信在核心工作时间里的物理接近性，那么在我看来，错误的地方就在于认为那些核心工作时间必须是周一至周五朝九晚五的时间段。更有效的方法应该是把核心工作时间设定为周一和周二，可以再加上周三、周四，而周五则在员工自愿的情况下，选择在家办公。无论如何，办公室可能是比较容易分心的地方。有时你的确需要一个安静的、不被打扰的地方来工作。当然，跟同事互动也是必需的，但是一周有5天都要这样（就像雅虎要求的那样），那就是过犹不及了。

有时，远程工作也是我们进行长时间的工作、同时享有工作以外的私人生活所常用的一种方式。
[1]

 特别是对于那些上下班所需时间较长的人来说，一周有一天，他们可以腾出一些时间享受家庭和个人时光。采用这种方式，你甚至可以工作更长的时间。如果上班路程较远，那么远程办公可以让你多出一个小时的工作时间以及一个小时的私人时间，这可谓“双赢”。

也有一些创业者是全部时间都在家里工作。妮卡·斯图尔特是一家社交媒体推广公司的老板，她的员工会不时到她家里开会，还有几个员工在远程办公。当然，并不是所有在家里工作的人都是自由创业者。有一位科学家就在位于中西部的家里，为身处东海岸的雇主每周工作4天、每天工作10个小时。

很多关于工作/生活平衡之道的宝典都会讨论如何与雇主协商远程工作安排，但是我认为，“通常的做法”是存在一些问题的。首先，这里用的字眼儿是“协商”。协商意味着放弃一些东西，你要用自己认为有价值的东西同公司去交换一些好处。无疑，这是一种通常的思维定式。一半的网络垃圾广告都宣扬“在家办公”，甚至提都没提这份工作到底要做些什么。不需要耗费上下班时间被当作是主要的卖点，而不是工作本身。但是，从客观的立场来看，大部分的企业既重视创新，也注重生产效率。特别是有了现代通信技术的配合，很多工作都是要与不同地方的人打电话、发邮件。这样看起来，让雇员时不时地在公司以外的地方工作对于一家企业而言并没有什么损失。很明显，这样的做法能够让企业在所需的办公场所大小以及出勤率方面获得不少好处。事实上，有一些参与者并没有在她们的日志中标注出来，但她们一周里有一天或者两天是在家工作的。比如我看到一个记录是早上8:30分开始的一个电话会议，但并没有看到参与者开车的时间记录。当我问起来的时候，这位女性才说：“哦，那天我是在家办公的。”

我还认为，通过协商与雇主达成有关远程工作的安排，会错失大部分这种弹性制度对人们所提供帮助的神奇之处。你可能跟公司达成了一致，允许你每周二在家工作，然而你发现这一周你想周三在家工作，因为那天会议安排得特别少。一项国际商业机器公司（IBM）与杨百翰大学的联合研究显示，那些能够在家工作并自行决定工作时间的研究对象，在有1/4的人报告说遇到了工作/生活之间的冲突之前，能够每周工作57个小时；而对于那些需要在既定时间里待在办公室工作的人，其中有1/4的人遇到这一冲突的时间点则大大提前，在每周工作38个小时的时候就出现了。

与其去协商一个正式的安排，不如确保你有远程工作所需的设备（手提电脑、手机等），然后看看你的同事有没有在家工作的。如果在你所处的企业中已经有人在这样做了，那么就试着在一周中的某一天在家里工作，然后在那天拿出一些很有分量的工作成果。第二天你可以在公司夸耀一下前一天的工作是多么富有成效，再暗示一下接下来的某个项目将需要同等程度的专注。通过这种方式，你的老板会认为在家工作对你而言特别有成效。然后，在下次需要的时候，什么都不说，你直接就可以在家工作。

如果你确实需要与公司做出一个在家工作的正式安排，那么我就建议你不要主动提出希望周五在家工作。周五看起来似乎是最佳选择，因为那一天会议会少一些，但是，有些主管可能会猜测你是为了提前开始周末的安排。我个人喜欢把周三作为在家工作日，这一天能够把一周很好地分割开。如果你上下班需要很长时间的话，这样的安排也可以让你减少路程上的消耗。

3. 避免“24小时陷阱”

掌控自己工作时间最基础的技巧，就是避免我所谓的“24小时陷阱”（The 24-Hour Trap）。

当说到时间的时候，我们经常认为“达到平衡”就是将优先事务全部安排进24小时。我们尤其想要把那些优先事务安排到周一至周四中去，就好像只有这四天才算数一样。

但是，这并不是时间的全貌——从周一到周四中午正好是一周的一半，而从周四中午到周日则是一周的另外一半。我们总认为，在周一到周四中午这个时段里有大量的私人时间才算平衡，而不怎么在意从周四中午到周日这段时间里到底有多少个人的时光。

所以，如果你避开这个24小时陷阱，在评估自己的生活时把整个星期的状况都考虑在内，那就有可能在工作之余享有很多的家庭时光和私人时间。例如，有很多女性有意地选择在某几天工作到特别晚，而另外几天则少工作一些。这样，在一个特定的24小时里你可能没有达到工作/生活的平衡，但是在整体上，一周168小时是平衡的。

卡洛琳·珀尔克是某媒体公司的首席运营官。她住在新泽西州，到她办公所在的纽约市需要坐一个多小时的火车。这个通勤时间以及工作职责并不会阻碍她的家庭之夜。但在她的公司里，下午5点至6点是一天中比较忙碌的时段，想要在比较合理的时间下班比较困难。

珀尔克审视了自己可能的选择，试图找到能够保证完成工作所需的时间，同时也可以陪伴女儿们的方法。“我做了不少试验来配合孩子们的日程，甚至试过搭早班火车。”她说。但是长达一个小时的车程使“我没办法早点儿回家跟她们一起度过夜晚的时光。当我急匆匆地回到家，大女儿已经和她爸爸一起在睡前读书了”。即便如此，她也需要工作上的牺牲，因为“我是在事情还没做完的时候就提前下班，至少我感觉是这样”。

一段时间之后，珀尔克决定将自己从这种“一个好妈妈就是要每天跟自己的孩子们共进晚餐、哄他们睡觉”的想法中解放出来。这就带来了其他的可能性——她可以晚一点儿上班，每天早上和孩子们一起吃早餐；同时，她的丈夫会早一点儿上班，下班后负责把孩子们喂饱、哄她们上床睡觉。而珀尔克可以搭晚上7:25分的火车回家，而不是在其他同事还在工作的时候就匆忙下班。她回家以后可以和丈夫待一会儿，看看邮件，或者纯粹放松。周五的时候，她会在家里工作，送大女儿去上学，然后在大概下午4:30分就结束工作，和孩子们去图书馆。

也有一些人会有意地选择在一周的某几个晚上在办公室工作到很晚——直到夜里10点甚至11点。如果你可以掌控自己的工作时间，而且确实需要在办公室加班，那么你可以选择在周一和周三晚一点儿回家，周二、周四和周五提前到下午5点到家。从整体而言，你仍然可以享有更多的家庭时光。总是想着要每天晚上都陪伴孩子会让你掉进“24小时陷阱”，限制你可能的选择。更多着眼于“168小时”的方案则会让你满足长时间工作的要求，也可以和孩子们共度美好时光。

那些需要出差的女士也会有意地在出差时把更多时间用在工作上，回来后则改为比较合理的工作时间。在拼接画项目中，我注意到，从事咨询行业的参与者会这样做。咨询行业中通常是男性担任较多的高级职位，其中一个原因就是经常性的出差以及要随时响应客户的需求意味着他们无法拥有家庭生活。确实有一些咨询顾问看起来时间完全被占用或者总是在出差，但是根据对时间日志的研究，我认为这更多属于一种私人选择，而不是这个职业无可避免的一部分。

一位进入咨询行业的女经理，她住在得克萨斯州，并为一位在北卡罗来纳州的客户服务。每周一她都会搭飞机去客户那里工作（早8点至晚6点），然后在周四飞回家。这样的日程表意味着她在周一到周三都无法陪伴自己年幼的儿子——但是她会在周四回到家。周五，她会在当地办公室工作并且早点儿下班，或者干脆就在家工作，周末则基本不工作。后半周的日程就平衡了前半周。如果她不需要追赶工作进度，那么她会把在酒店的时间当作个人时间，这就意味着当她回到家后做一个“随时待命的”母亲，也让她的丈夫有个喘息之机。

当咨询顾问的级别逐步提升，她们可以更多地控制自己的工作时间及地点，虽然相对于拼接画项目参与者44个小时的平均周工作时间而言，这个行业的整体工作时间仍算是较高。我还注意到，很多女士会把这种比较长的工作时间集中在一周的头几天，而把机动时间留在后面。我们在之前提到过的瓦妮莎·陈，她在出差期间，周一工作了14.5个小时、周二则是15.5个小时，但是在周五只有大概8个小时。如果在这个行业当中每周工作60个小时是常态的话，那么周一、周二各工作15个小时，周三再工作12个小时，就可以满足整体要求。然后，你可以在周四和周五各工作9个小时。如果你愿意在周末工作2个小时，那么你可以在周四和周五只工作8个小时，这样也能够达到60个小时的目标。交替轮班的方法也可以做得到。陈说这就是她的方式：“如果我在出差，我就会持续工作，我会在晚上跟亚洲区的人通电话。当我在家的时候，我就会努力避免工作。”

4. 安排周末计划

鉴于前面那一节中我讲过的内容，怎样度过周末是一件很微妙的事情。从事比较传统的行业的人们都会尽量安排好生活，保证周末是自由时间。绝大部分的拼接画项目参与者则利用周末来缓解紧张的节奏，大约有60%的人在周六完全不工作，49%左右的人则在周日完全不工作。当然，这也意味着有40%的人在周六工作，而有51%的人会在周日工作。

如果你认为周末就应该是个人时间，认为工作就是工作、家庭就是家庭，那么这些数据——有1/3的高收入职场母亲需要在周日工作1小时以上——便会让你喋喋不休。但我会对此提出异议：第一，大部分人在周日晚上工作，为接下来的一周做准备。第二，宗教信众会将周末视为神圣的时间（而且很多没有宗教信仰的人也很不喜欢连续工作7天），但宗教并没有禁止在周末工作。如果你希望拥有平衡的生活，那么在周末加班可以在很大程度上提供帮助。特别是对于自由创业者以及其他那些可以完全掌控自己时间的人而言，利用周末加班可以使自己在工作日里轻松一些。

在2014年冬天，宾夕法尼亚州接连下了很多场暴风雪，孩子们的学校因为大雪而关闭，保姆也无法开车过来，所以我就要利用一个工作日来照顾孩子。在某个周日，我在孩子们起床之前工作了45分钟，然后我丈夫和儿子出门去滑冰，女儿露丝和我待在家里。我工作的时候，她就在旁边看了一个小时的动画片，然后我们一起去基督教青年会游泳，回家吃午饭，接下来安排她睡午觉。在她睡醒之前，我又工作了3个小时。晚上，我丈夫负责照顾孩子，而我又可以继续工作。算下来那一天我工作了7个小时，基本上填补了之前那天因为下雪而无法工作的时间。

在某一个时点上休息24个小时来清理头脑是很好的，这就是“安息日”的概念。上述的那个周末，我从周五下午5点一直到周日上午7:30分都没有做任何工作。但是换个角度来看这件事：如果你试图要达到一定数量的工作时间，那么在周末工作5个小时就可以换来周一至周五每一个工作日少工作一小时。一位每天要负责接送孩子上学的女性说：“在周末多工作几个小时能让我在一周里感觉没那么大压力。”

个人时间方面的妥协

当然，这些方法也有它们的缺点。一位女性每天在孩子放学时离开公司，然后晚上再回去工作，她认为自己这种交替轮班的状态是“双赢”的。对于她的孩子和她的雇主而言，我承认这的确是有好处的。但是，如果看一看她的时间日志，我们就会发现她的个人时间比较少，而这也加重了她的压力。

埃姆·希利尔住在英国，经营着两个公司。她在2014年春天记录的日志显示，她基本上是一个待在家里照顾年幼子女的全职妈妈。她通常会在晚上7:30分至11:30分处理生意，在周末也会工作比较长的一段时间，这些时候则由她的丈夫来照看孩子。她以这种方式记录了大概每周30个小时的工作时间。

这种方式在我看起来挺累人的，因为她的睡眠时间只有6小时。然而，她表示：“我真的很喜欢以这样的方式来安排我的时间。我热爱现在的生活。”其中一个原因就是，她并不把自己的生意或者是照顾子女看成一种“工作”。“这些事情有趣极了，”她说，“如果你带着这种想法再去看看我的日程，就会发现我有特别多的休闲时间！”她并不需要很多的睡眠，即便孩子不在身边，她也不会睡得更久。她不喜欢看电视，她和丈夫每周至少有一个晚上是两人的约会之夜，还有一个晚上则是讨论家庭事务的“行政之夜”，这样的安排他们都觉得不错。当我2014年10月再与她联络的时候，她最小的孩子也开始参加每周两次的学前班（每天早上9点到下午3点）。这就给了希利尔更多的时间去运作自己的事业，同时也让她在晚上享有了更多的平静时光。

在整个白天主要照顾小孩子而在晚上再工作4个小时，我认为这对绝大多数人而言，都会是比较难以坚持下去的日程安排——但是如果这对你有效，那它就是有效。你可以有意地在工作日中留出一些私人时间。有些需要在晚上工作的女士会把午餐休息时间安排得比较长；还有些人则会在一周里的某一天早一点儿下班，利用孩子放学之前的时间去做运动，或者和朋友喝杯咖啡。即便是在每天工作15个小时的日子里，你也可以根据精力安排一下，留些时间出来做一些自己喜欢的事情，作为对长时间工作的奖励。Ghost Tweeting公司（一家社交媒体营销公司）的老板妮卡·斯图尔特在日志中记录了超过50个小时的工作时间，但是计算斯图尔特的工作量却耗费了我一些时间，因为在她的日志里（见表3–4），工作时间和私人时间严重地交织在了一起。她会在晚上和周末工作。但是放到整周的日程里来看，这种工作时间并没有让她的生活看起来不平衡——她会和女儿一起烤曲奇饼，和丈夫出去吃晚餐，和朋友们相聚。

在2013年为《快公司》所写的一篇文章中，我曾简要介绍了维纳米克（Vynamic）医疗咨询公司的政策：“让邮件睡觉（zzzMail）。”这个政策要求员工在晚上10点至早上6点之间，以及周末不发邮件。而另一家电信公司“宽带（Bandwidth）”的CEO大卫·莫尔肯告诉我，他会在每天下午6点特意在公司里转一圈，确保每一个人都已经下班回家。

这些做法背后的理念就是“员工应当拥有自己的生活”。我同意。如果公司不能把员工的工作量保持在一个合理的水平，那就是管理层的失败。取消了迫使员工加班到很晚这种选择的做法，就是促使管理者推动工作不断取得进展。他们将领悟到，所有的决定都是有机会成本的。在下午4:30分开会是可以的，但在开了会之后直到第二天早上也是什么事情都完不成的，所以在4:30分开这个会还值得吗？

以我自己来说，我总是在晚上10:30分以后收发邮件，这就意味着当我在下午3点去参加孩子的学校活动时就不需要发邮件。同样地，如果Bandwidth公司有一个员工希望自己的工作时间是上午11点至晚上7点（因为她正在进行马拉松训练），如果她可以这么做的话，才叫作真正具有工作弹性。艾琳·广村是一位软件工程师，她有时候会早早上床睡觉，然后在凌晨3点起来工作；工作一个半小时到两小时之后，再回去睡觉。有证据显示，这种方式实际上是在模仿没有电的那个时代的人类作息习惯。她喜欢在安静的午夜工作，她的睡眠时间也没有被侵占，而且她一周的睡眠时间是完美的56个小时。在这种情况下，为什么一家公司还要关心她是不是在凌晨时收发邮件呢？


表3–4 妮卡·斯图尔特的时间日志
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这些公司的领导者也认可我的观点，但他们说实行这样的政策主要是为了建立一种划分工作与生活界限的文化。问题在于，如果某个人发了一封邮件，那就很难控制其他人的反应，人性本身会使人们觉得自己需要对领导的信息做出即时反应。如果管理者可以像广村女士那样，在凌晨写好邮件、作为草稿保存下来，这样一来，向她汇报的员工就不需要在早上5点起床看一看她又发了些什么邮件。维纳米克公司的首席执行官丹·卡利斯塔还提醒我说，反对发邮件的政策并不是反对沟通。每个人都有电话，如果你真的需要在周末晚上紧急通知什么消息的话，拿起电话打出去就行。

莫尔肯也跟我提到类似的意见，说他公司的员工有很大的余地来决定工作的日程安排。比如说，很多为人父母者在6点之前就会离开公司，去接孩子放学，如果需要加班，他也可以不在办公室里工作。核心办公时间在下午6点结束，就是为了把那种注重在老板面前做表面文章的形式主义消灭在萌芽状态。这也有一定的道理。

兼职方面的问题

企业管理者有很多方法来鼓励合理的工作周时间安排以及工作弹性。当企业真的拥护弹性工作制时，经常会发现雇员们将会工作更长时间，甚至到了不合理的程度。但是，有些人则希望企业能够正式地设定限制。如果你正好属于这种情况的话，与雇主谈判协商一个兼职工作安排是不是一种解决方案呢？

兼职工作仍然是一种颇受欢迎的做法。如果你不希望被工作占据全部的生活，不希望全职工作，那么可以选择兼职工作。以兼职方式工作，我就能展示给别人看，工作只占据了我的一部分，而我的家庭也占有另外一部分。

在完全不具有任何弹性的企业文化中，这种妥协可能是必要的，但是这种方式仍然没有解决工作与生活方面的问题。你可以在周二和周四休息，但是孩子的学校活动不会总是安排在周二和周四。如果你希望参加这些活动，就不得不再请假，或者提前安排换班，而这恰恰就是事情乱套的开始。

在拼接画项目的参与者中，有少数几位女性，在兼职工作的情况下仍然能够达到年薪10万美元以上。从长远规划来看，如果你也可以实现这一点，那就加油干吧。

不过，兼职工作并不总是意味着你的工作时间会大幅减少。如果你是一个有收费小时任务目标的律师，那么达到80%工作量的安排意味着你的工作时间比正常情况少大概20%。有一位以这种方式安排工作的女性告诉我：“我通常认为收费小时目标是一件很烦的事情，但是在这种情况下，它还是有用的。”她的日志中记录了43个小时的周工作时数（见表3–5）。

她仅在周五休息，最多工作1.5个小时。“我试着拒绝任何耗费精力的事情，”她说，比如与一些客户工作，“不过，兼职工作给了你对这种事情说不的自由。”（但你会注意到在她开始记录日志的前一天晚上，她在办公室里工作到晚上11点！）


表3–5 纽约某律师的时间日志
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一些女士告诉我，在她们的公司里面，兼职工作与弹性工作是结合在一起的。所以如果你想去做一些私人事务，就需要改为兼职。而问题在于，当没有了对工作小时的统计之后，最终你可能会发现兼职工作的实际工作时间跟全职工作差不多。

这可不是一个假设的可能性。拼接画项目中有一位咨询顾问是采取兼职工作制的，但在她帮我记录的两周日志中，她的工作时间长达53个小时和47个小时。她对此都有很好的解释：她刚刚与自己的团队成员开始一个新项目，她必须追上进度。事实上，当我半年之后再联络她时，她已经能够更好地控制自己的时间了，这种工作方式对她而言是可行的。但是，也有一些咨询顾问则是在全职工作制下记录了差不多的工作时数。有一位在全职工作制下记录了43个工作小时的咨询顾问说：“我让其他人认为我每周工作超过60个小时，而且我在用自己的工作成果说话。”有时候，兼职员工在高峰工作日里比全职员工享有更多的弹性。兼职工作顾问可以在周一早上和孩子一起去游乐场，而且不需要出差。而另一方面，全职工作的人也不是一点儿弹性都没有，那位一周工作了43个小时的全职工作女性周五在家工作的时候，也有时间陪伴孩子。

“兼职工作”和“全职工作”其实在很多行业里都是含糊的概念。我曾经以提供免费演讲来与一些公司交换其员工的时间日志，所以我有机会对同一家公司员工的日志进行比较，我发现，一些兼职工作的女性比另一些全职工作的同事记录了更多的工作时间。

要想搞清楚某一个案的具体情况是很困难的。不同的人可能面临着职务上的不同要求，或者要承担不同程度的责任。即便靠观察分析全职员工日志，我仍然被工作周里不同同事的工作时间差异给吓着了。每周10个小时的差异是常见的，我毫不怀疑10个小时的差异也反映出不同的职业发展追求，很显然，“全职工作”包括很多种生活模式的选择。

我们很清楚的一点就是，转为兼职工作差不多都会被要求减薪。所以这值得吗？或者说，正式从工作周里减少几个小时，是否值得付出一个相当高的边际成本？

正如在上一章中所讨论的，人们实际的工作时间通常比自己认为的时间要少一些。如果那些声称每周工作80个小时的人实际的工作量仅为每周55~60个小时，那么减薪50%且每周改为只工作50个小时，在财务上并不是一个很好的变动。如果没有关于总体工作时间的计时要求，那么减薪20%去换取一个80%的工作量就不合理了。

我们都要根据自己做出的决定来生活。一位女性曾经在一家科技公司以兼职形式工作了好几年，她告诉我，在做几个很紧张的项目时，“我所做的工作比我获得的报酬要多得多”。但是，这是因为“我希望与我一起工作的所有人都很清楚我在做什么，我不想让大家说‘我总是找不到她，她周五从来都不在公司，她是在占公司便宜’”。于是，她与公司协商了一个从早上8点至下午3:30分的工作日程，减去午餐休息时间，她每周的工作时间大概是32~35个小时。

我问过她，如果她发现同事每周工作也是35个小时，却能够拿到全额的薪水，她会不会觉得困扰。她说：“曾经有人跟我说过，‘你应该继续40个小时的全职工作，只要按现在的做法工作就好了’。”她的老板非常理解她，如果她希望可以在3:30分离开，然后晚上继续工作的话，这也没问题。她也看到同事每天早上都会花不少时间吃早餐，而她则尽量避免浏览社交媒体以及其他浪费时间的事情。“可以肯定地说，虽然我在办公室不足40个小时，但我的工作时间绝对与其他同事一样，甚至更多。”可问题就是，如果改成全职工作但干活儿松懈一些，她会有罪恶感，所以“我选择去做我自己认为是正确的事情”。

我对这位女性以及她所具有的诚信水准满怀敬意。但是，当我看到外面更宽广的职场世界，我认为在做自己认为正确的事情与低估自己工作价值的女性倾向之间有一个清晰的界限。为了减少说“不”可能带来的罪恶感，我们选择退而求其次，我们为设定正式的界限提出请求，并为此付出代价。但是，如果其他人一边拼命鼓吹要求维护自己的个人利益，而同时又理直气壮地要求拿到全额报酬呢？这就让我想起像家得宝公司（Home Depot）的前首席执行官鲍勃·纳德利一样的人——在他的任期内，公司的股价一直没有什么起色，但他还是想办法为自己争取到了高达3 000万美元的年薪，并且在离职的时候获得了2亿美元的补偿。从全局来看，如果你与你的同事一样高效，那么获得与他们同样的报酬就没有什么不对，即便你选择在下午4点就下班也没问题。工作成果比工作时间的长短更重要。遵守游戏规则是好的，但是所有人都应该遵守同样的规则。更多人是按照他们自己想要的方式在工作，也许你也应该这样做。



[1]
 从技术上来讲，每一个用交替轮班方式工作的人也在家工作，正如大部分人都会在周末工作一样。但是在分析这个策略的时候，我讨论的是在传统的上班时间里通过电信远程方式在家工作，这样很难算出一个准确的数字，有些人会在拜访客户的过程中在星巴克停留一下，发个报告出去，这在技术上而言也属于远程工作，但是这与从早上8点到晚上5点在家庭办公室里工作是不同的。把关注的重点放在“家庭”会忽略这种工作模式的很多微妙之处。




第4章

让成功成为可能

这可能会涉及被我隐藏起来的书呆子的一面，但是在莉萨·米勒提出帮我记录一份时间日志之前，我真的知道她的大名——她是共和党全国委员会的前媒体联络主任，现在是华盛顿一家传媒公司（Blueprint）的合伙人，也是福克斯新闻、美国有线电视新闻网和其他公共媒体的常客。

虽然米勒拥有非常吸引人的从政历史，但当她把日志交给我的时候却对我说：“我可能是地球上最无趣的人。”毫无疑问，她的日程编排非常严格：早上5点起床去健身，在学校有课的晚上10点准时结束一天的事务。但是，其中仍然有一些很有趣的地方：她在工作时间内花费了不少时间用来跟客户快速地喝杯咖啡。

当我向米勒询问这个喝咖啡的习惯时，我知道这其实是一种策略，并不是她对咖啡上瘾。“我认识的很多在职妈妈比我的工作时间长得多。”她这样告诉我。的确，她在日常工作中并不采用交替轮班的方式，也不在周末干活儿，所以米勒确保她工作的时间（她的目标是每周工作40个小时）确实有成果。在办公室里，她可以全神贯注，高效地完成所需要的文稿和计划书。

但是，因为她需要和记者以及各种类型的政治活动参与者经营人脉关系，所以她并不总是待在办公室里。米勒看电视的时间也高于平均数字，这也是有原因的。“我从事的行业中有很大一部分工作都是要讨论经济、股票，”她解释说，“当我去见记者的时候，我希望自己也能知道一些关于流行文化、最近的畅销书之类的话题，这些事情是开始沟通之前的一个很好的铺垫。”闲聊是业务关系中的开胃小菜，人们喜欢跟一些感觉与自己有共通点的人共事。“《纸牌屋》很火，它就在我的涉猎清单上。”她说，“这样，除了那些我们必须要讨论的工作以外，我们也能够有一些其他话题可以交流。”

曾经有很多人告诉我为人父母之后就无法再享受欢乐时光了，米勒却能按时回到家陪伴家人。“我会尽量避免跟人约晚餐，”她说，“我是按照‘妈妈的时钟’行事。我会在下午4点约记者去喝杯鸡尾酒。”通常这个记者会很高兴找个理由早点儿下班。到了5:30分左右，记者可以继续去吃他的晚餐，而米勒则可以在6:15分左右回到家。

咖啡和鸡尾酒可能对其他人来说并不合适，但是对米勒而言，这意味着她可以同时享有丰富的家庭生活和职业影响力。

-------

如果你既想在职场上取得成功，又想拥有充足的时间满足个人生活，那么你就需要在时间管理上讲究一些策略。你能够同时在工作和生活上获得幸福感，你的职业生涯正在不断发展中，你不断提高自己的技艺，不断拓展自己的能力，每一个微小的胜利都蕴含着巨大的力量。


表4–1 莉萨·米勒的时间日志
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实现这种成长需要在务实的效率和时间观念之间取得平衡。当我跟别人说起自己正在做的这个拼接画项目时，他们会问这些日志能否显示出成功女性充分利用了她们的每一分钟。答案是：没有。我发现了很多被浪费掉的时间。在一份日志中，记录者甚至还对某一个时段写下了“可怕的、毫无效率的、虚耗在网络上的一小时”这样的评价。还有一些不太明显的效率低下的行为：有一位女士开车30分钟上班，直到中午外出的时候，在办公室待了2个小时，其间只是打电话。电话在任何地方都可以打，所以这个上午其实可以安排成在家工作。我也看到有些日志里记录了一天开会七八个小时。开会看起来好像是在工作，但即便你是高级管理者，每天8个小时的正式会议也会限制你抓住新机会或者处理现存问题的能力，这样你就没有时间及时地回应他人的问题。这实在不是一种高效工作的方式。

不过，当我研究这些日志的时候，也看到了很多人像米勒一样有意地去设计自己的工作和生活，在合理的工作时间内，将成功变成可能。我发现了5种方法，帮助人们选择工作状态，并且尽量把重点放在那些重要的事务上。

策略一：提前计划

关于生产率的文章写得时间久了，我就会接触到很多有趣的数据。近期看到的一个数据是：根据Accountemps公司（一家数据处理公司）在2013年进行的一项调查，有39%的人力资源专家认为周二是一周之中最有效率的一天，而认为星期一最有效率的则只有26%，差距较大。（作为参考，拼接画项目中的女性在周二比周一工作的时间长一些，分别为8.8个小时和8个小时。）

我自己则是支持周一，于是与相关人员进行了讨论。第一，我了解到人们倾向于在一周的第一天安排很多会议。事实上，周一早上的员工例会是很多办公室的标准程序。如果周一整天都有会议的话，那么你在周二之前是无法开始真正的工作的。第二，由于人们在一周的后半段就会松懈（只有3%的人力资源员工认为周四或者周五是一周中最有工作效率的日子），因此周一就成为追赶进度的日子，你会在这一天把上周没有来得及做完的事情搞定。最后一个原因是，人们总是等到周一才去思考他们需要做些什么，以及在接下来的一周做些什么，这是最严重的问题。有一位女士告诉我说：“我的客户总是在周一打电话说‘我需要额外的人手帮忙’，但他很少会在周五打给我，周五才是安排下周一工作的时间。”

所有这些都指向一个被错失的机会——我们倾向于按照一个个星期来构建我们的生活，而由于周五对于绝大部分人来说都是一个工作周的结束，到了这一天，我们就会很自然地处于一种放慢速度的状态，工作效率也比平时低一些。如果你再不抓住周一的话，那就只剩下3天去搞定工作。所以，这就意味着你需要充分利用每一个小时的工作时间。

要抓住星期一，而且在生活有一些混乱的时候仍然能通过计划保持专注，一个关键性的突破就是要意识到时间管理就像是下象棋，而象棋大师总是会提前想好几步棋。

你可以提前做好下一周的计划。我以前是在周日晚上做计划，但是在采访效率专家大卫·艾伦时，听到他的客户大都是在周五做计划，我也决定换到周五。我真是太喜欢这个方法了。我的大脑并不是很愿意在周五去开始一个新项目，但是去思考这个项目应该是什么样的，我应该在下周预留哪些时间却没什么问题。我会仔细考虑我的工作和个人事务的优先次序，然后把时间在日程表中预留出来。如果我需要去见某人，我可以在周五下午发个邮件，这样可以在下午结束工作之前收到回音，确定好下周的日程。另外，如果是在周一才做计划，那么周一焦虑症会影响到我的周末时光。

提前做计划意味着你可以按照工作目标来分配时间。在着急赶制出来的每日待做事项清单里，你很容易就会把重要但并不紧急的事情放得越来越靠后。你不是非得去找新客户，所以你没有去做。你把时间用在处理现在那些棘手的客户身上，这样是没问题的，可直到这些客户消失了，你需要新客户了，然后突然间，你就得去争抢了。如果提前计划的话，你就能够在日历上标出重要任务，并且找出自己需要做哪些准备或计划。

我不喜欢错过最后期限，我总是喜欢把最后期限当作一种承诺。在我刚刚生了小儿子之后没几天，我就向编辑递交了一本新书的手稿。我在预产期到来之前的一段时间就完成了书稿的大部分内容，然后把润色的工作留在最后一个月来做，而我知道生产后工作可能随时都会被打断，所以我能够提前安排好计划。

向前看让你可以处理所有类型的“已知的不可知之事”。2014年的2月和3月是美国东海岸那一年下雪最严重的月份。所以，在3月结束之后，我在自己的日志里就写下了这样的记录：“为雪天做准备。”如果你知道有一场大的暴风雪就要来临，那就可以假定学校很可能就会关闭，你就可以提前做出适当的计划安排。你可以把一些优先级别比较低的事情调整到以后再做，在风雪到来之前先完成那些优先级别比较高的事。

即使你没有孩子，或是你的伴侣全权负责孩子的事情，这种思维模式对于推动事情的进展也是有帮助的。很多事情都可能出问题，而有些事情则几乎一定会发生。再举一些关于已知的不可知之事的例子。在冬天，一些员工会染上流感，你不知道这个比例会是多少，但你可以相当肯定它不会是零，就算你已经付钱让他们都去注射了流感疫苗也是一样的。大型企业通常都不会太过于依赖某个人，其中一个原因就是它们需要这种灵活性去处理这种现实中的突发事件。

“提前计划”则意味着生活还是会时有纷乱，但是我们也可以做出一些改善。阿丽亚·基特纳瓦，在纽约州的罗切斯特工作有两个女儿。当她开始记录时间日志的时候，刚刚去一家新公司上班。当时，连续的雪天让积雪堆积如山。在那个周一的晚上，有一条记录写道：“学校明天放假，初步计划在上班的时候送女儿去我妈妈家。”第二天她很早就起床，开车去了健身房，但是当她从那里出来的时候，发现天气状况恶化了：“7:45分回家，路上隐患重重，在一个红灯处停不下来，冲了过去。当时我就决定不送女儿去我妈妈家了。回到家，我就问丈夫能否和自己轮流在家照顾女儿。”她先去上班，然后调整会议时间，为在家工作做准备，并且为电话会议做准备。她还为在家工作的下半天时间里，安排女儿在她进行电话会议的时候看一部电影。

象棋大师知道自己的棋要怎么下。

策略二：做有意义的工作

也许你也曾经遇到过这种情况，当你跟别人说起自己的工作时，听起来好像你在做一件非常有意义的事，然而当你审视自己到底是怎样度过每一天的时候，就发现你只花费了很少的一点儿时间在那些很重要的事情上。有一位医药研究者就提到了她所遇到的这个问题，她感到自己有些“懈怠”，而在她追求卓越的人生中，那根本就不是她应该有的状态。她的第一个想法就是去埋怨两个年幼的孩子带来的麻烦，但最终她意识到：“我缺乏动力的根本原因是我不喜欢目前正在做的事情。”

她喜欢科学，“但是我是在处理一些行政上的杂事，我不喜欢数不过来的会议、越来越多的邮件和电话。我很难专心致志地去做这种事务性工作，但是把同样的心思用在分析数据上，就没有问题”。

之后，她解决了这个问题，方法就是提前几周做好计划，“确保计划中的每周都包括一定量的科学工作”，比如说数据分析、实验、阅读文献，或是和同事讨论一些实验结果。

很多人都经历过这种工作重点的偏离。行政和辅助性工作是必要的，但是这种事情如果做得太多，那么这份工作就会显得没什么吸引力了。在一些极端的情况下，你可能会辞职去找一份新的工作，但如果深层次的原因是优先次序的问题，那么最终你还是会陷入这样的状况之中。

你可以试一试重新爱上你的工作，比如，安排时间去干些实事。正如那位医药研究者在几个月之后告诉我：“我现在会在工作周里为每一个项目预留一定的时间。当没有什么困难的数据需要分析或者是跟那个项目有关的邮件需要跟进的时候，我会阅读一些最新的研究文献，和同事们聊一聊可能的合作，或者用更有创造性的方法来分析那些数据。”这种深层次的科学工作，正是她最初选择自己职业的原因所在。

机会就在于通常你也是因为某些原因才选择了现在的职业，而且很可能归结于在这种职业中找到了某些吸引人且有趣的方面。我从来都不理解那种对专业追求的暴躁评论的基础是什么——“你可不是来享受的！这就是为什么人们叫它工作！”带着这种心态的人将会以一种令人厌烦的方式来度过人生，浪费掉很多可以成为快乐源泉的时间。当我们完全被自己的工作所吸引，深层次的快乐就会到来。当我们做着一些并不容易、但仍然可以掌控的事情，我们能够看到一点一滴的进展，就会发现工作本身的快乐。对于我来说，编辑书稿能让我找到这种快乐的感觉。我会专心致志地修改文稿，直至达到想要的效果。

德兰·贝恩女士为自己的家族企业工作，销售约翰迪尔品牌的建筑设备。她管理着很多员工，而且希望能够在他们有需要的时候提供帮助。她的时间日志里包含数量惊人的员工谈话（见表4–2），但她也希望能够找到一些时间来集中精力思考。我注意到，在周一、周三和周五，当她不需要在早上送孩子们上学时，她会在7点前到达办公室。她的日志显示她在处理邮件，这是我们开始工作的一个常见方式，但处理电子邮件并不是利用早上安静时光的最好方式。所以，我建议她去咖啡厅用一个小时来思考业务发展战略。

“要事第一”的真实意义在于，利用你精力最充沛、思维最活跃的时间来处理这些事情。你应该把最重要的工作和效率最高的时段结合起来。把其他的事情放在一边，把重要的事情集中在一起处理，不要把实事丢到辅助性工作都完成以后、剩下来的边边角角时间里去处理。


表4–2 德兰·贝恩的时间日志
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当然，如果你已经有了家庭，那么你就没办法自行利用最有效率的时间。在阿丽亚·基特纳瓦的日志里，某天下午有这么一个小亮点：“我在下午4点之后会进入很高效的状态，但这个时间则是我整理东西、接女儿放学然后准备晚餐的时间。”如果早上6:30分至8:30分对你来说是效率最高的时段，但你又要负责送孩子们去上学，那么过了这个时段你才有机会开始工作。

我们不应该把这些问题都怪罪到家庭上。有很多公司会在团队成员最有效率的工作时段里安排毫无意义的会议。所以，不要掉入阻碍我们在安排日程时将工作与个人生活结合在一起的24小时陷阱。与丈夫相比，基特纳瓦的办公室离女儿们的学校更近一些，所以通常都由她去学校接孩子们放学。当我问起她如何处理自己的最高效时段（下午4点以后）这个问题时，她说：“我丈夫会在每周三下午接女儿放学，因为我要进行铁人三项赛的（夜间）训练，这样我就可以在办公室工作到下午6点。此外，我会在周五下午3点接女儿放学，送她们去我妈妈家，然后再回办公室工作到下午6点甚至更晚一点儿。这种安排能够让我每周有两天能够心无旁骛地工作。”

策略三：指导他人

很多参与拼接画项目的女士都是从事管理工作的。管理工作中有特别多的会议，而且你要花费大量的时间来应对人际关系。正式的会议通常都有一个缺点：它们会在预定会议时间以外占据你的精力。在会议开始之前你会想着它，在等待会议开始的过程中，你也无法去解决任何重大问题。你可能正准备解决某个棘手的问题，但是日程表提醒你将有一个电话会议，你只能停止考虑那件棘手的事情，为电话会议做准备。

你可以把正式会议留给那些需要做大量准备工作并且要做出重大决定的事情，然后寻找有创造性的方法建立一对一模式来把时间投资于人本身，而不是让会议瓜分掉你的时间。

莫林·苏利文是美国在线网站及其生活品牌的总裁，她的孩子刚刚学走路。她告诉我，她与团队成员会在她们从一栋办公楼走到另一栋办公楼的时候，在路上进行工作讨论。这种迷你会议已经成为她的一个了解工作进度的绝佳时间。德兰·贝恩和她的父亲一起工作，她的日志中显示他们会一起吃午饭，作为培养亲密关系的方式——这种关系不仅体现在私人层面上，也体现在职业层面上。我不会建议说“永远不要自己吃饭”，如果你是一个比较内向的人，那么中午的独处可能就是解压的最佳时机。但是，当你在办公室工作的时候，叫同事和你一起喝杯咖啡是一个很好的交流方法，能够达到跟一个正式会议一样的效果，而且无须付出太多精力。

顺便说一句，这种短暂的一对一时间是进行指导的绝佳方式，而“指导他人”也是人们只要有时间就会愿意去做的一项活动！

劳瑞·格里姆彻是一位免疫学家，也是纽约康奈尔大学医学院的院长。当我为《快公司》的一个专栏采访她时，她说，指导他人是“我最重要的工作”，因为她正在努力培养年轻医生。几十年前，她也是这样认为的，当时她的孩子还年幼，并且她正在哈佛大学建立一个研究实验室。

她最大的体会就是：指导他人并不是一项慈善活动。任何人都不可能无所不知，不再需要其他人的帮助。如果你准备指导他人，那么在你职业生涯的早期进行指导会比较有效率，因为你自己也是新手，所以你所指导的人可能会成长很快从而促进你的发展。以格里姆彻的例子来说，她在早年指导的一些年轻科学家已经成长为中坚力量。

时间是有限的，你必须讲究策略。谢丽尔·桑德伯格在《向前一步》中就写道，明智的导师“根据表现和潜力选择自己的门生”。她认为这其实代表我们正在把错误的信息传递给年轻人。“我们需要停止告诉他们‘找一位导师，然后你就能够超越其他人了’。相反，我们需要告诉他们‘超越其他人，然后你就能得到一位导师’。”事实上，因为时间是有限的，所以你非得有所偏爱不可。如果某个人既聪明又肯干，那就好好指导他。你可以定期查看他的进度如何。准备一份常见问题答复清单，当有人请你一起出去时，就把清单发出去。如果某个人之后再进一步提出特别的、有想法的问题的话（绝大部分人不会），你就可以重新评估，然后为他安排一个电话交流。

你也可以把指导作为管理的一种形式。一项针对32 000人进行的领导力调查显示，当员工每周与自己的老板进行6个小时的互动时，员工是最为投入并且最有动力的。这就意味着即便用小组会议的形式，要有效管理7个人以上也是非常困难的。格里姆彻清楚地知道这一点：“对于我的行事风格而言，管理一个中等规模的实验室而不是一个大实验室，才是最好的，我的风格是要与实验室里的所有人一对一地沟通，以前是、现在也是。”她会与自己的团队成员一起审核实验，并且计划接下来几个星期的工作。“当事情进展得不是很顺利的时候，我会让她们知道，她们有我的全力支持。但是，如果是一个大型实验室的话，我根本不可能这样做。”

只要你知道如何在需要时给自己留出一些清净的时间，你就不需要担心会受到干扰。你还要让接受你指导的人清楚他们可以随时来找你，并且和你分享令人兴奋的新发现或新挑战。有很多的指导都是在一些小地方进行的，而不仅是在正式场合，比如我在日志里看到这样的记录：和下属15分钟的咖啡小聚、教授与研究生的10分钟谈话。在工作之外也是可以进行指导的，比如找几个人搞一次后院烧烤。如果有年纪差不多的孩子，就可以让他们一起玩儿。不管你怎么做，给他人留出一些时间，这会在以后给你带来回报。

策略四：有策略地加班

说到职业发展的软性因素，很多人并没有像莉萨·米勒那样灵活地利用她的咖啡时间策略，反而陷入了“鱼与熊掌不可兼得”的陷阱。如果你是一位在职家长，那么你可能无法参加那些拓展人脉的聚会。但是，你也不需要每个晚上都去参加聚会。

如果你跟公司协商之后获准下午4点下班，但是有时候你会在公司待到6点，顺便和同事们解决一些问题，然后一起去喝一杯，那么这传递给你的同事们的信号就是：你下班晚一些是可行的。这就意味着在你并不想加班的日子里，他们会提出这样的要求。没有什么好的办法能够绕过这个问题，这也就是为一个比较灵活的管理者工作要好过公司制定一个正式的上下班时间规定的原因。不过拼接画项目的参与者告诉我，在很多公司里，没有人会去追踪记录员工什么时候上下班，如果你想要在下午4点就走的话。有时候，你可能需要有策略性地选择加班。

如果你是在家工作或远程办公，情况也是一样的。布兰迪·赫伯特住在缅因州，以远程方式为一家位于中西部的大型消费品公司工作。她每4周就去公司待一周，所以她发给我两份时间日志，一份是出差的那周，一份是不出差的那周。在她出差的那周，她的日志显示，每一个待在公司总部的晚上她都会参加社交活动或者工作到很晚，以便投入足够多的时间来维持强大的人脉。每个月参加一至两次工作晚餐或聚会，与每周参加一次相比，就人脉关系的质量而言，其实没有什么大的分别。跟同事们每个月聚上一两次也不会让你丧失很多的家庭时光。“从不”其实是一种失败主义的策略，和每天晚上在办公室熬到10点来做做表面文章差不多。

在职场上如何“有策略地加班”是很容易被忽视的一项，这绝对不仅是让上级看到你的表现。即便你已经属于管理层了，如果你从来都没有跟团队成员偶尔出去放松一下，就可能会让他们把你高效的、毫无废话的指示风格解读为性格冷淡。这公平吗？当然不。如果下级对你的评估反馈不佳，那么这会对你的事业发展造成不利的影响。

保持高效的确很棒，但生意从来都不仅是生意。成功人士已经认识到了这一点，并且去相应地构建他们的生活和世界观。很多女性与孩子一起度过的时间相当多，她们意识到自己也可以偶尔和团队成员一起吃个晚饭，而且不需要匆匆吃了头一道菜就赶回家去看孩子。我们可以预留一些托儿安排作为后备措施，这样你就不需要放弃某个晚餐聚会或者是大型会议一类的社交活动。有些参与者去参加会议的时候，大都依赖各自的生活伴侣来照顾子女。但并不是所有的女性都能这样选择，有些人可能并没有伴侣一起生活，或者她们的伴侣也需要经常出差。有一位单身母亲告诉我，她正努力地找到方法来解决这个问题，因为她希望自己每年都有机会出去几次。

当然，并不是每一个会议都有必要去参加。要想在投资上取得良好的回报，就要做到以下几点。

第一，若想从会议中有所收获，就要带着目标去参加。在你报名参加会议之前，先搞清楚自己希望通过这个会议取得什么成果。清楚自己为什么要参加这个会议，这样可以令你保持专注，并免于浪费时间和金钱再去参加那些不适合你的会议。

第二，不要靠运气，搞清楚都有谁来参加会议。如果你以前和他只是泛泛之交，但现在想要更深入地了解对方，那么你可以提前邀请他们来次小聚。如果邀请的人没办法和你一起吃晚饭，那就约个早餐、喝杯咖啡，或者小酌一杯。

第三，多花些时间在大厅里跟所有人打招呼，少花点儿时间参加小组座谈。小组座谈当然也是有启发性的，但这种座谈主要是为了增加出席会议的大牌人物的数量。在座谈结束之后冲到台上跟他们见面并不是一个建立联系的好方法，更好的策略是做会议志愿者。

第四，对新经历保持开放的态度。比如和参会人员一起去俱乐部。向大家打招呼、介绍你自己。阿曼达·斯坦伯格是女性理财网站“每日价值”（DailyWorth）的创办人（她有两个孩子）。她告诉我，她从谷歌的董事长埃里克·施密特那里拿到了风险投资，就是因为在某个会议上她向一个人介绍了自己，后来发现那个人正是谷歌董事长的基金经理。

最后，要清楚会议的一部分作用就是和那些已经认识的人加深联系。一起离开办公室去做些事情对于提高凝聚力而言非常有用。比如当斯坦伯格和她的DailyWorth团队在参加奥斯丁的南方音乐节的时候，她们决定一起去文身，她说：“所有人都是自愿的，而且很有热情。”不管怎么样，这绝对是加强团队凝聚力的好方法。

策略五：预留“余闲”

人类的身体不能永远不停地运转，所以我们都需要适度休息。在生活和工作中，你应该为保持清醒而预留一些休息时间。当有新的机会出现时，你就可以及时抓住它们。

塞德希尔·穆来纳森和埃尔德·沙菲尔在其2013年出版的《稀缺》一书中，使用了“余闲”（Slack）这个字眼儿来描述这种没做任何安排的时段。时间和金钱说到底都是有限的，预算有限的人去商店买东西就面临着艰难的选择。如果牛奶的价格上涨了，那么他就要占用一些本来准备买其他东西的资金来买牛奶。

同理，过于繁忙的日程安排会阻碍新的机会。比如你正在努力赶上项目的最后期限，这时来了一家媒体想要采访你，那么你怎样也无法两者兼顾。但是，如果你在日程表里安排了余闲时间，你就能做到。

在日程表中留出这样的余闲时间也不是件容易的事，特别是当有很多人要求得到你的关注时。如果你将搭乘夜班飞机去欧洲，那就告诉那边的团队，你不可能一下飞机马上就开会，你可能要预留一些时间来洗个澡、睡上一个小时或者去健身房运动一下。我到现在仍然在使用那种小小的纸质记事本，其中一个原因就是它能让我直观地看到某一天的日程是不是已经排得太满了。电子日历可以让你以15分钟的间隔来记录一天的安排，但我的小记事本在一天当中安排了五六项事务之后，就再也没有地方可以记下约会内容和电话号码了——这就是一个信号，让我明白需要把事情安排到其他日子。

有一些女性告诉我，她们用一些严厉的措施为自己的职业生活留出余闲时间。当克里斯特尔·佩因在几年前的经济危机时期开设“省钱妈妈”网站（Money Saving Mom）的时候，她的业务发展得非常快。有一段时间，网站每天都有发展，新的广告商和潜在的联营企业都在不断地占用她的时间，更别提那些会议组织者和出版商了。当时她没有任何雇员，而且还在家养育年幼的子女，这导致她无法正常工作。“我还记得每天晚上10点，我还要看一看自己还有哪些事情没有做。”在采访中，她告诉我：“那种日子太不健康了，我经常通宵加班，到了早上还要按时起床。我忘记了该怎样放松和休息，整天就像打了鸡血一样。”她总以为搞定这个项目就可以多些时间喘口气，但是“对于刚刚启动的生意而言，事情从来都不是这样的，总还有更多的事情等着你去做。我花了几个月的时间，最终意识到这样下去的话，情况永远也不会变好。如果我要把这项事业长久地做下去，我就要退后一步，做出更好的选择”。

她的解决方法是什么呢？在接下来的6个月里，她开始确定哪些工作她可以外包出去，然后思考如何发展自己的业务。

毫无疑问，这是一个不错的平衡。女性通常倾向于对所有的事情都说“是”，已经有无数文章建议女性学会说“不”，这的确是有一定道理的。但是，我也发现有时我们太轻易说“不”了。我曾经听过可口可乐全球品牌创意中心的高级副总裁温迪·克拉克在加利福尼亚的决策者会议（MAKERS Conference）上的发言。她说当年可口可乐公司来找她的时候，起初她认为自己没办法接受这个机会。要知道，她是三个年幼孩子的母亲，她怎么可能接受这么重要的职位呢？然后她试着询问了她的家人，她的丈夫让她重新考虑一下。结果，她接受了这个职位，而且做得很好。

有时候，对接受一份新工作这样的大事说“是”是明智的，负担太重的原因是你对太多的小事说“是”。这时候你的负担会越来越重，不仅不想再接受大的事务，而且看不清楚那些小事其实并不重要。你并不需要把自己的每一分钟都填满，如果有些事情只是占用了你的时间，那么这件事可能就不值得花时间去做。

改变你的思维模式

我认为，人们在工作上所寻求的很多有关时间管理方面的建议都是被误导的。在职场上，电子邮件和各种会议就占满了我们所有的时间，而管理这些工具的关键就是改变你的思维模式。

我收集了一些会议管理的策略，其中道格·莱莫夫的《教无不胜》这本书讨论了老师如何保持学生的专注度，并帮助他们取得最好的成绩。书中的道理对于成年人也同样适用。首先，每节课都要有一个主题，一个好老师会让学生们提前知道他们在这一节课上将学到哪些知识或者技巧。提前分享学习内容是对学生的时间的尊重，也可以让他们集中注意力。其次，好老师会对课程做非常充分的准备——不仅是计划好他自己每分钟要做什么，而且包括计划学生们每一步要做什么。此外，好老师不会让任何人走神儿。他们会不时对学生进行突袭式提问，有效地控制课堂节奏，并让每一个学生都保持思考。

同样，所有的会议都需要有一个目标。为什么大家要聚集在一起？如果开完会之后没有任何改变，那就没有理由召开这个会议。明智的会议组织者会预想会议的参加者坐在会议室里的每一分钟都会做些什么。如果你要做一个演示，很明显你会全面地考虑自己准备做些什么，而且让每一个参会者都清楚你想让他们思考些什么以及做些什么，也同样重要。他们是不是应该对你的观点提出异议？你是否想让他们对你的演示风格提出反馈意见？此外，主动向参会者提出问题也是一个很棒的选择。试着问一问那些从不主动开口的人有什么想法。随机地发问会减少人们在桌子下面自顾自查看电邮的做法。

说到电子邮件，我要提醒大家：不要对处理收件箱投入太多精力。对于初学者而言，这会消耗很多时间。海伦·福克斯是世界自然基金会的海洋科学主管。在做时间日志记录的那周，她曾经试图达到所谓“收件箱清零”的状态。她按15分钟为一档来进行记录，这样我能看到一行接一行的“清零”字样和一个数字。当她在周三开始记录日志时，她处在“清零（–450）”的状态，收件箱里尚未处理的邮件还有450封；在周四，变成了400封邮件；周五，还有275封；在下一个周一，未处理的邮件又达到了300多封。于是，她努力在人们还没来得及对她发出的一大堆回信做出回复的时候，把这个数字降低到了“清零（–20!）”，而第二天这个数字又回到了“清零（–50）”，之后就再也无法继续了。

与此同时，福克斯的生活中也发生了很多特别棒的事情。在科研工作之外，她做了瑜伽，还和丈夫外出了一次。但无论如何，她处理电子邮件的时间在那一周的39个小时工作时间中占了10个小时。

一年后，她告诉我她已经“完全放弃”试图处理所有邮件的做法。这是一个漫长的过程，但是在持续记录时间日志以及一位职业规划师的帮助下，她决定用一种并非以邮件为基础的方式来安排自己的职场生活，相反地，她会关注其他有关产能和效率的指标，比如：“哪些是我的大项目？我本周的目标是什么？”要达到这些目标，她“还是会写邮件，但变成是我来设定自己的日程安排，而不是由不断出现的邮件来决定”。她曾经跟自己说过：“只要我能够把收件箱清零，我就可以一直保持清零状态——但这从来也没实现过。”

说到电子邮件，很多人都是在错误的思考模式下来运用这个工具的。确实有很多有用的信息是通过邮件发送给我们的，所以我们把收件箱当作一个任务清单，就像必须把洗碗机里的碗碟全部清洗完一样来对待它。但这种行事方式的内在动力其实是被误导的，因为收件箱不管是不是已经被清空，都不会影响它的有效运作。

实际上，任何被放置一周左右的事项，要么就消失了，要么就会在随后的信息或者电话中再次被带到你的面前。

如果你希望保持高效，那么你需要考虑的最佳问题不是你的收件箱里是否还有什么事情没有处理，而是你是否在解决最重要的事情。你是否在解决你需要马上解决的问题。

真正的收件箱管理方法意味着我们要为有意义的事情留出空间，并且会处理好邮件。请记住：你的收件箱还会变满，你用来清空邮箱的时间却永远都追不回来。

仅用节约时间的方法无法获得你想要的生活。按照自己的意愿来塑造生活，时间就会自然而然地被节约出来。认识到这一点，就是成功的关键。


第二部分

家庭
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第5章

全身心地投入家庭

在所有关于工作/生活矛盾的故事里，一个隐蔽而有害的观点就是：要想在一个更广阔的世界里取得成功，则需要以家庭生活上的艰难妥协作为交换。散文家凯特琳·弗莱那根在她的《一起都见鬼去吧：家庭主妇的爱与恨》一书中所述：“母亲去工作时，有些东西就失去了。”这就是我们之前提到过的二分法：一方面，我们看到的是薪水支票；另一方面，则是拥抱和蒲公英。从事一份比标准全职工作时间更长的职业，其中一个副作用就是你可能“总是”见不到孩子。

我们不会对这种故事提出质疑，除非我们真的要审视一下自己的时间。对于很多拼接画项目参与者来说，记录时间日志让她们认识到，她们的工作时间很长，同时也将很多时间用在了家务上。一位女性说：“我以前是有罪恶感的，但现在我再没有这种感觉了。”实际上，很多职场妈妈也在想方设法花更长时间与子女共处。一位周一至周五早8点至晚6点工作的女性很容易就能够在上班之前和孩子们待一个小时，下班后还有两个小时，而周末则能全天和孩子们在一起。如果你大多是在下午5点接孩子，然后陪他们到晚上8点或者8:30分的睡觉时间，再加上早上和周末，那么你和孩子们在一起的时间甚至能达到每周40个小时。

尽管如此，把时间花在家庭与相关的事情上，和真的与家人在一起还是不一样的。一位全职妈妈告诉我，她希望可以多花一些时间跟自己的孩子们在一起。她说：“当我说想要多花一些时间和孩子们在一起时，我是想要在注意力没有被分散的情况下，能多陪伴他们。我们每天24小时都在一起，但只有很少的时间我是全身心地和他们在一起的。我需要做的事太多了，而且在一天结束的时候我经常会对自己失望，因为我没能为孩子单独留出一些时间来。”

有一位女士把工作调整后，在下午3点可以去接儿子放学。她告诉我：“我很高兴能够在下午4点至5点陪伴儿子，但有时我又觉得自己在盼着丈夫到家、盼着吃晚餐、盼着睡觉。”我也有这种等着时间快点儿过去的感觉。当你知道某个时间是固定的，却对大量空出来的时间没有计划安排，“那么之后我就是通过洗洗碗、收拾屋子，把这些时间打发掉”。她说。

那么，怎样才能够在生活的这幅拼接画中，创造出一些与众不同、闪闪发光的拼图呢？

和家人在一起多待些时间，会为美好时光创造更多机会。杰姬·伍德赛德在马萨诸塞州开办了一家培训及咨询公司，她总是花很多时间送她8岁的儿子去参加各种各样的活动。有一天，她送儿子去运动场，自己在车上进行电话咨询。突然开始下雪了，在她和儿子开车回家的路上，天气情况越来越差。之后，他们“停下来去帮助一个高中生，他的车滑入了两棵树之间”。伍德赛德在这种情况下，和儿子就“下雪天的行车安全”进行了一次非常深入的交谈，来教导儿子做一个好公民，并且帮助陌生人。那一天她将自己的价值观传递给了儿子。

全身心地投入家庭，让留下美好的回忆成为可能。为人父母者能够决定他们的孩子是否拥有对童年的快乐记忆。

做快乐父母的十大秘诀

下面这十大秘诀能够让我们的生活变得更加快乐。

1.认真考虑工作日的晚间安排。
 上班族下班回到家后都很累，而且他们还要准备晚餐、帮孩子学习、洗漱睡觉。你肯定不会像在工作时那样以15分钟为单位来计划晚上的时间，不过，家庭生活也应被重视起来。

戴安娜·霍布斯是一位项目经理，在她的日志里就展示了这种观念。在周一晚上，她和家人会带着狗一起去散步。然后，她和丈夫用在自家种的蔬菜做晚餐。周三，她和弟弟聚会；周四，她和孩子们一起摘草莓、跳绳；周五，他们一家会出去吃冰激凌。她的工作时间是在孩子们睡觉之后。但是她的夜晚时间并不是晚餐、洗澡、睡觉这样的程序。

她告诉我，她一直很重视晚上的时间。她说：“我以前还去夜校学习。我会在下班之后安排很多事情，我可以拿到一个学位！”

她通常会在回家的路上跟丈夫通电话。她说：“如果你回家之后感觉很累，也不知道要干什么，突发事件就会让你精疲力竭。”她和丈夫会一起讨论晚上的计划，提前做好计划意味着“下班后，我们并不会乏味地生活，比如看电视、睡觉，那样的生活就像是在踩轮子的仓鼠一样”。

如果你白天的工作需要外出，这可能是个好办法。也有很多有趣的事情是可以在家里做的，比如你可以在晚餐之后给孩子大声朗读故事书。

你也可以在晚上安排一些外出活动。2014年秋天，我会在晚上带儿子贾斯珀参加工作日晚上的足球训练。傍晚待在户外的感觉很特别，我仿佛在悄悄地收获着这些欢乐的时光，而不是让它们就这么偷偷溜走。冬天就需要多来点儿创意，如果你们通常在家里吃饭，下馆子就可以成为每周来一次的活动。重点是要认识到，夜晚的时间也要好好考虑该怎么度过。提前计划可以起到很大的帮助。

2.认真安排早晨的时光。
 一旦上班，就意味着每个工作日从早到晚你都会外出不在家，但小孩子们经常很早就醒了。一些聪明的父母会在早上轮流起床照顾孩子，这样另一方可以多睡一会儿。


表5–1 戴安娜·霍布斯的时间日志
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你可以对此长吁短叹，也可以将这看作是与孩子们相处的宝贵时间，在夏天，你可以带着孩子们去散步。在冬天，你可以和他们一起读书、做手工，或者制作一顿精美的早餐。绝大部分可以安排在晚上进行的活动也可以在早上做。孩子们也愿意在你梳头或者化妆的时候，和你说说话。在蒂娜·费的《大小姐》这本书里，我最喜欢的情节之一就是她在早上为女儿剪手指甲，和孩子一起度过温馨的亲子时光。

3.玩耍。
 对于很多父母来说，和孩子们相处时总是会被各种各样的家务事缠身。当我和孩子们一起去地下室时，他们会在一边玩，而我会不停地收拾。看上去好像很有效率，但孩子们和我并没有互动。但当我和他们一起玩耍时，比如猜谜，搭乐高积木，就充满了乐趣。

艾琳·广村在谷歌工作，她有两个年幼的孩子。她告诉我，她在一周里只用了4.5个小时打扫房间、做家务杂事，她“对自己在一周里只做了一点点家务感到不可思议”。尽管她的工作很忙，上班时间也不短，但她“对于得到这么多的家庭时间而开心”。所以，当你在下班后和孩子一起玩耍，就会有这样好的结果。

在广村的日志里，“乐高”两个字就占用了周日整整两个小时。更加吸引我的是她平时的一个记录：“晚上和孩子们一起给彩绘玻璃画着色。”广村解释说：“这些彩绘玻璃着色书是圣诞老人带给孩子们的礼物，如果把它吊在窗前，看起来就好像彩色玻璃一样。”孩子们特别喜欢，所以广村又买了不少，内容从希腊神话到童话人物都有。“我们晚上就做这个。”她说。这些艺术成果的数量越来越多，而且慢慢地成为广村家的装饰品。“我们的客厅里到处都是法式门的玻璃画，一共能容纳大概100个彩绘玻璃窗。现在我们已经做了差不多60个了！”在生活中，幸福的记忆更多地是来自和你的孩子一起画画、做游戏。

4.和家人一起吃饭（不一定非得是晚餐）。
 在现代生活中，家庭晚餐已经成为一个家庭运转良好的信号。研究发现，经常与家人一起吃晚餐的孩子通常不会从事风险较大的活动。那些能够把活动都集中安排并且定时做晚餐的人，在生活中也能够帮助孩子的成长，但家庭晚餐本身并不具有这样的魔力。

一项研究发现，超过50%的美国家庭成员声称他们每天都和家人一起吃晚餐。然而，加州大学洛杉矶分校的研究发现，只有17%的家庭成员是每天一起吃晚餐；大约有60%的家庭是半定期地一起吃，但这些晚餐经常是分散式的，很难成为诺曼·洛克威尔笔下画作的主题。“家庭成员会轮流吃饭或者在不同的房间吃饭，这种长时间的吃饭流程通常是由孩子开始，因为他们有可能不喜欢当天的主菜，争论的结果往往是要帮孩子另外做主菜。繁忙的日程安排也会造成干扰。他们有时在客厅吃饭，有时则是在卧室吃饭。”我可以肯定，当人们说自己和家人共进家庭晚餐的时候，往往是父亲坐在餐桌旁吃饭，母亲在用微波炉加热食物，而孩子们则是手上拿着鸡块跑到客厅去看《恐龙战队》的情形。


表5–2 艾琳·广村的时间日志
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但是，那种把晚餐作为重要的家庭聚餐而不可更改的观点，我不能接受。如果你每周7天中有6天坐下来和孩子们一起吃早餐，我认为，这和吃晚餐的价值应当是一样的。对于很多家庭，小孩子们一般起床比较早，所以一起吃早餐比一起吃晚餐更容易做到。工作行程和各种活动会使夜晚的时间安排变得复杂。很多家庭会利用晚餐时间来交流当天发生了一些什么事情，在吃早餐的时候，你们也可以讨论下这一天将有什么事情发生。你可以在正式开始一天的事务之前做好计划。

倘若你是在家办公，而且孩子比较年幼，那么家庭午餐也可以是一种选择。有一些家庭会有周末早午餐的安排。重点很简单，就是定期地和家人一起吃饭。如果你可以做到周五晚餐、周六午餐、周日午餐和周日晚餐和全家人一起吃，那就已经是四餐了；再加上每周一起吃两次早餐的话，就可以让全家一起吃饭成为生活中一个有规律的固定安排。

5.让孩子们知道你每天都在做些什么。
 除了游戏时间之外，广村的日志中另外一个亮点就是和孩子们在她办公室度过的时间。在那个周五，她的孩子们去她的办公室待了一个小时，他们一起品尝了谷歌著名的餐厅食品，并在公司里参观了一圈。

和孩子们分享一下你的工作场所也是非常有趣的经历。我们上一章提到的海伦·福克斯女士，2014年夏天，当她去印度尼西亚进行研究时，就带上了她7岁和11岁的两个女儿同行。用她的话说，这是为了“在工作的同时不必长时间离开孩子们”。她在孩子们还是婴儿的时候就曾经这样做过，现在女儿们大一些了，她们更加享受这个过程，并且可以学习印度尼西亚的文化。多年来她在世界各个角落交到了很多朋友，所以她能够找到合适的人来帮忙照顾女儿们。

正如父母在参观孩子学校时能够看一看他们的生活一样，孩子们也喜欢看看父母们上班时都在做什么，让孩子们观察我们的工作正是让她们了解我们的一种方式。你可以和孩子们分享你对工作的热诚，还可以跟他们说说你取得的成绩和面临的挑战。

6.陪孩子们去远足。
 在很多日志中，我们都能看到参与者会去孩子的学校当志愿者。在富国银行咨询公司工作的凯思琳·特鲁阿克斯的工作时间不是很长，因为周五正好轮到她去儿子的学校担任志愿者。

定期在工作日担任志愿者对于在职父母是比较困难的。在清楚自己能够承担多少责任的情况下，为一些特别的活动担任志愿者，能够给孩子带来未来的美好回忆。我最喜欢的一个选择就是为孩子学校组织的远足活动担任看护人。没错，为此你可能需要请一天假，但很多人在工作上都有一定的弹性。你可以在当天或者其他时间把这部分工作补上。

金伯莉·吉特是PYXERA Global
[1]

 的部门主管，在她的日志里，她陪着孩子参观了丹佛市的科罗拉多州议会大厦。“这正是我准备在今年多参与一些的事情。”她说，“在参观的巴士上，我打了一通工作电话，然后当天晚上和第二天，又加班补回了那天的时间。孩子很快就长大了，他们很快就不想让我陪着了。”

梅格·斯托特是一名海军。她曾请假一周，在女儿们参加的露营活动中担任志愿者。你可以与你的孩子还有他的朋友们分享你的价值观、一起度过快乐的时光，还可以去一些本没有打算去的地方，这会为你的生活增添诸多益处。

7.和孩子一对一沟通。
 我做了母亲后，最幸福的回忆就是和孩子们一起快乐玩耍的时候。她们之间拥有我永远无法理解的小秘密和游戏。我想象着她们在以后的几十年里都这样一起游戏、度假，分享成长带来的亲密。

之后，我突然惊醒了，因为姐姐用木制玩具煎锅敲了妹妹的脑袋，被打的妹妹便爬到我的膝头寻求安慰，而姐姐就尖叫要把她拽下去。唉，兄弟姐妹之间的摩擦是让父母最难以忍受的。

有些父母会和自己的孩子进行一些“约会”。一位女性带女儿一起去了糖果店参加一个巧克力制作班，另一位女性则和女儿参加了一个母女读书俱乐部。她说：“我们一起读了不同的书籍，还谈论了一些有趣的话题，这样很好。”

有一位女性在日志中记录道，当她的一个女儿去参加聚会的时候，她就带着另一个女儿一起去购物，她们度过了非常轻松的一天。一般来说，人们在家务杂事上花费的时间其实大于实际所需，但如果把与孩子的交流互动作为基本目标的话，这也可以是很好的选择。

凯思琳·特鲁阿克斯的丈夫已经去世，她一个人抚养孩子。在她的日志里，你能够看到在那个周一，她先去学校接儿子放学，和他聊聊他的小伙伴们，度过一段一对一的时光；然后晚一点儿再去接女儿。她的女儿比儿子睡得晚一些，所以特鲁阿克斯就可以利用这段时间来帮她处理家庭作业。即便是日常生活中的平常事务也都可以成为特别的一对一亲子时刻，这样能和孩子拥有更多美好的共处时光。

8.一起锻炼。
 和家人一起锻炼可以增加幸福感。这就是为什么爸爸会和儿子一起打球的原因，而且妈妈也应该试着和孩子们一起运动。我在项目参与者的日志里看到很多家庭集体骑自行车出行的记录，还有一些有趣的家庭活动，包括冲浪、滑雪等。这是和孩子们建立感情的好方法。

如果你选择了一项自己喜欢的运动，那么不但可以提高自己的水平，还可以和孩子们一起分享胜利和失败，向孩子们传授应对压力的能力。

9.安排探险活动。
 有些孩子更愿意待在家里，他们只想依偎在沙发上看电视，或是在iPad平板电脑上玩游戏。但是，坐在电视机前是无法创造美好的回忆的。

一般来说，要想在生命中拥有一些有意义的经历，首先要考虑我们希望这些经历是什么样的。当我主持工作坊的时候，会鼓励参与者写一份“100个梦想清单”，这还是数年前职业规划师卡洛琳·塞内扎–勒冯与我分享的一项活动。它是一份未经编辑的事项清单，包括你想要做的所有事情，列出来的项目越详细越好。多年来，我的清单上已经包括了去荷兰看郁金香、写一部小说、买一辆自行车等很多事情。当然，这样的清单并不一定只有个人的梦想，也可以是一个家庭梦想的清单。


表5–3 凯思琳·特鲁阿克斯的时间日志
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梅兰妮·纳尔逊在创业之前，在一家生物技术公司担任项目经理。她在2013年年初，列出了一份年度家庭乐事清单。

纳尔逊和丈夫，以及两个女儿每人贡献了三件事，构成了一份12件事的清单。他们的目标是每个月进行一次探险活动。在2013年，他们的计划如下：


骑自行车远足

去水族馆

去“恐龙博物馆”

去山区远足

去亚利桑那州拜访爷爷和奶奶

去新西兰看望纳尔逊丈夫的家人

去橙县来一场家庭旅行

看一整天电视

去圣迭戈野生动物园

去乐高乐园

去露营

在圣迭戈探索一个新社区



到了年底，他们完成了12项清单之中的9项。之后，他们又为2014年编制了一份清单。

有这么一份清单能让你提前就开始期待快乐，并且意识到有一些特别的事情将要发生。

10.奖励自己。
 要想进行家庭探险活动，你必须行动起来。如果你的工作时间很长，那么你肯定很累了。和孩子们在一起的时候，你会更加疲惫。但我们需要以某种方式激发出自己的正能量。

例如，我儿子贾斯珀提出要一个Fitbit牌的计步器作为他7岁的生日礼物，于是我给自己也买了一个。24小时之后，我强迫症的一面就开始发挥作用了。我每天的目标是步行15 000步或者更多。我会拖着怀孕的大肚子出去跑步，上下楼梯，如果在晚上还差300步才达到每日目标，我就在卧室里兜圈儿。很明显，这个Fitbit计步器就起到了推动作用，跑步回来之后，我会马上同步计步器上的数据，确保自己因达到目标而获得奖励。

比如，你想和孩子们一起看书。你自己喜欢看书，孩子们也喜欢听故事，可拿起一本书静静阅读并不容易，这是人类的本性。所以，明智的做法是弄清楚你应该去做但还没有开始做的事情，给自己一些奖励。最简单的方式就是在自己的每日待办事项清单中加上“和孩子们一起看书20分钟”，当你做到之后，就可以把这一项划掉。你还可以创作一个功绩徽章系统，要想获得读书徽章，你需要每天为孩子们读书20分钟，每周至少5天，坚持3个月；在全家一起开车出去的时候，听一本电子书；一起参加儿童图书展；一起写一个故事。当做到了所有这些事情后，你可以给自己发一枚徽章，或者只是拿出一张纸，画上一个笑脸，然后贴在浴室镜子上。这样坚持去做，可能没到3个月期限的时候你就已经养成了读书的好习惯。为人父母是一项艰巨的工作，你需要内在及外在的推动力让自己能量满满。

经营你的二人世界

当我询问拼接画项目的参与者，她们希望在哪些方面投入更多的时间时，很多人提到希望与她们的丈夫或者伴侣（或是在相亲网站上找的伴侣）拥有更多的私密时间。一些人甚至以辞职来表达对于二人世界的渴望。有一位女性说，她很高兴地发现她与自己22个月大的宝宝一起度过了很多美好的时光，但她“知道应该和丈夫多待些时间”。

日志里面的一些例子看上去很沉闷：“和丈夫待在床上，网购新轮胎。”

很多人在她们的时间日志中都不会提夫妻生活这件事。部分是出于隐私考虑，所以，当我看到少数参与者在日志中直白地记录下自己的夫妻生活时间时，感觉很有趣。更多的情况是直接写“上床睡觉”，有些人会写“亲密关系”“私人时间”“丈夫时间”“与丈夫一起冲凉”，或者“与丈夫一起上床睡觉”。

要保持两性间的亲密度，关键是要把夫妻生活作为优先事项，而且在时间安排上富有创造性。如果可行的话，传统的睡前模式当然是很好的，但我们也能在日志中看到凌晨时分的“亲密关系”。你可以在周末早上安排孩子们看动画片，然后和丈夫一起偷偷溜上楼，或者在孩子们午睡的时候也和丈夫一起“午睡”。如果你和丈夫周五都可以在家工作，那么就可以安排两个人一起在家办公。

我还在日志中看到很多约会之夜的记录——两人去看电影、打保龄球、吃晚餐。在这些约会之夜里，有些人会选择在孩子们睡觉之后再请一个保姆来看护。为了晚上9点的晚餐约会而一直保持清醒可能需要些挣扎，但这种方式能确保你不会错过和孩子在一起的时光。

有些夫妇会选择在孩子睡觉之后一起做一顿迟来的晚餐，或者一起看部电影。我还在日志中见到一个“宝宝交换”的记录：有两对夫妇有着年龄差不多的宝宝，他们在周五晚上轮流照顾两家的孩子。这些孩子的睡眠习惯都比较好，8点就睡了。另外，如果有亲戚住在附近，夫妻俩就能把孩子送到亲戚家，还可以在第二天早上一直睡懒觉。

约会之夜也不一定非要在晚上。有几位工作地点离丈夫比较近的女士，每周会和丈夫共进一次午餐。来个早餐约会也是个不错的主意：把孩子送到幼儿园，然后两个人一起吃早餐。

当你有年幼的子女时，夫妻俩通常的方式就是相互妥协，让其中一位能够工作或者娱乐，不然就是两个人一起做一件事。你需要有意识地去经营两人的关系，安排共同度过的浪漫时光，甚至安排一些共同处理家庭事务的时间。

梅兰妮·纳尔逊和丈夫会在每周五晚上孩子们睡觉之后一起喝杯啤酒。他们会利用这段时间来讨论周末的计划，聊聊天。啤酒让谈话的气氛轻松友好，他们可以坦诚讨论平时的不满和抱怨，比如，当轮到纳尔逊负责洗碗的时候，她从来都不清洗咖啡机里的配件：“我甚至根本想不起来它们！在周五的啤酒之夜，我们会讨论一下这类事儿。”还有一位女士会在周六早上女儿上钢琴课时，和丈夫约会。当女儿在练习钢琴的时候，夫妻俩就一起去喝咖啡、聊天。

以全局为重

无论是对伴侣还是子女，我们都要做到以下两点。

第一，要抓住那些始终都存在的机会，即便在最疯狂的时刻也是如此。你不可能忙到当幼小的孩子爬到床上时，你连跟他依偎几分钟的时间都没有；你也不可能忙到在上班之前与自己的伴侣拥抱亲吻的时间都没有。

艾琳·哈利在一家金融公司工作，当她第一次做时间记录的时候，她有一个很紧凑的清晨日程表。她会在7点之前帮孩子们做好准备，并且特意留出时间和他们一起玩几分钟（挠痒痒、拥抱、做鬼脸），之后他们会准时在7:10分上车。根据调查，美国女性每天和自己6岁以下的孩子玩耍的平均时间只有36分钟。在早上和孩子玩几分钟，可以让孩子们放松心情，高高兴兴去上学。

你还可以想出更多的方法拥有更多的欢乐。有一位女性在带着年幼的儿子一起外出办杂事时，会在停车场里多待一会儿，让儿子坐在膝头玩“开车”的游戏。她本可以很快地结束这个游戏，赶紧去办事，但她没有，她选择了和儿子玩耍、咯咯咯地笑上几分钟。

第二，当美好的时刻来临时，我们要学会尽情享受。我们很容易胡思乱想，而且倾向于想一些坏的方面。如果孩子想要跟你拥抱，而你却在想着需要洗的衣服，那就太蠢了。这一刻存在的就是那穿着可爱睡衣、搂着你脖子的孩子，其他的都可以放在一边。

培养对美好时刻的关注是一种技能，是可以学习并且实践的。你可以把手机故意放在另外一个房间，减少打扰；你也可以把一天中发生的好事写在日记里。慢慢地，你就会主动寻找这类事情，好让自己有些东西可写。

有意识去寻找积极事件，可以帮助我们摆脱焦虑和负面情绪。写到这里，我不禁想起了一个夏日的周末，我们全家决定开车去新泽西海岸玩，坐在船边吃龙虾，然后去野木海滩散步。

如果说这次旅行是一场灾难的话，我可以列出一堆事情来证明：我们在路上遇到了大堵车，本来1小时45分钟的路程变成了4个小时的磨难；天开始下雨，一路上都很冷；在吃饭的时候，有一只海鸥叼走了我们的甜品；孩子们在沙滩上玩疯了，弄得人人一身沙子；当我们在木栈道的一家餐厅吃比萨饼时，萨姆开始叫唤不舒服，然后在纸碟子里呕吐起来。我就在木栈道拥挤的人群中，抱着萨姆，站在垃圾桶旁边。当我们去开车的时候，露丝又从我身边跑开了。等我找到她，好不容易把孩子都弄到车上之后，又发现露丝的安抚奶嘴不知道丢到哪里去了。到了晚上8点她的睡觉时间，她还在闹个不停；与此同时，萨姆还在不停地呕吐。

这听起来绝对是一场灾难。但如果我并没有试图给这一天加上一个武断的结论，又如何呢？如果我不是从一整天的情况，而是分开每一个时刻来看待这一天，又会如何呢？在这一天经历的拼接画中，毫无疑问存在一些非常糟糕的时刻——但并不是所有的时刻都是糟糕的。比如，孩子们在这灾难性的一天，一直睡到差不多早上8点；当被堵在路上的时候，我们对即将在冬天出生的小弟弟叫什么名字进行了一些非常有趣的家庭讨论；午餐时我们吃了非常美味的龙虾、扇贝和大虾；我们刚一到沙滩的时候云层就散了，我们享受到舒服的阳光。孩子们也玩得很开心。

幸福其实是一种选择。我可以自己选择如何记忆在沙滩上度过的那一天。这并不是说那些痛苦的时刻没有发生过，只不过这并不代表所有曾经发生的时刻。当你讲故事时，为了配合最后悲剧式的结论，那些轻松的时刻便被刻意遗忘了。但是，当你看看生活这幅拼接画的全貌时，快乐依然在那里。

生活是有压力的，生活也是美好的，这两者之间并没有什么矛盾。我们需要学会以它们本来的模样来看待它们。事实上，有不少参与者告诉我，记录时间日志让她们学会了欣赏生活中的美好的动人片段，以前她们都没有注意到——这也是一些参与者在完成日志记录后选择继续下去的原因。处处留心就能够培养正念，活在当下就能将快乐带到生活中的每一个角落。



[1]
 美国的一个非营利性经济发展组织，是全球公司志愿主义方面的倡导者。——译者注




第6章

让生活轻松些

琳达·巴谢利的压力非常大，她是一家流浪者庇护中心的医务主管，她的丈夫也是全职工作，还有3个学龄孩子。

然而，我在她的时间日志里并没有看到持续存在的压力（见表6–1）。她会读诗集，在早上写日记、练瑜伽、玩空中漫步机，晚上她会弹吉他——即使是要连续接待病人长达10个小时。她在周四和周五不需要闹钟就自然醒了，可能因为她在整个星期里一共睡了59个小时，她设法让自己得到了足够的睡眠。

她是怎么做到的呢？因为她懂得时间管理，知道如何得到外部帮助，并且对生活保持着轻松自在的态度。巴谢利的丈夫也会做很多家务，她的孩子们都非常独立。她的孩子们都在同一时间参加音乐课，这样他们可以一起出行。“我们对很多事情的态度就是，随它去吧。孩子们愿意穿什么去上学，就穿什么。”巴谢利说。

和巴谢利谈过之后，我了解到她这种心态部分是在教育三个孩子的过程中慢慢培养出来的。这也与她所从事的工作有关。“那些人没有钱，饥寒交迫。”她说。有些人因为滥用药物和酗酒引起的并发症而死亡，但正如她所说：“人们担心的事情很多都不重要。我的孩子也明白这个道理。有人没有任何食物可以吃，所以你就不要抱怨盘子里的东西不好吃。”

-------

拼接画项目的参与者的工作时间不同、睡眠时间也各有长短，但她们花在接送孩子、家务以及各种杂事上的时间却有明显的差别。她们每周用于家务（煮饭、清洁、洗衣服）和杂事（买生活必需品、去塔吉特超市，等等）的总时间平均为10个小时左右，但是在幅度上从每周2个小时到每周超过25个小时不等。一些女性的整个周末都被淹没在这种家务杂事之中。

很少有人愿意把这么多时间花在家务事上，特别是那些身居要职并且有孩子的人，更是如此。因此，她们希望自己能够更加井井有条地安排家务和例行的子女看护活动，比如做午饭。我还记得几年前在某一期《返璞归真》杂志上，记者斯蒂芬妮·布斯介绍了7位女士，来说明“她们如何找回了自己的时间”。克里斯汀·博尔赞是一位职业规划师，也是三个女孩的妈妈。她的策略是：“周日在上网查看未来7天天气预报以及学校下周的活动清单后，帮女儿们挑选好每天上学要穿的衣服。然后孩子们就把每套衣服都放进悬挂式的挂袋中，并且在袋子上贴上标签，说明是哪一天要穿的。”每天晚上，博尔赞要洗完所有的碗碟，打包好第二天的午餐盒，还要检查孩子们的家庭作业，并且把她们的外套和鞋子都摆放好。她甚至会把孩子们的帆布鞋鞋带都解开、弄松，因为“一个顽固的死结也可能会特别耽误事”。


表6–1 琳达·巴谢利的时间日志
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有些女性的睡眠时间较少，因为她们很早就会起床去做家务。一位有年幼孩子的女性把“闹钟定在早上5点，早上的待办事务清单有：洗衣服，洗碗碟，回复邮件，给保姆写任务清单，准备午餐等”。

看了这样的日志之后，我开始思考应该如何管理自己的时间。

我得到的结论就是：学会利用时间、享受时间，而不是与时间做斗争，学会转变你的思维模式，承认那些占用你时间的事情很多都是一种可选项。只要我们愿意，就可以在家务、照顾子女和整体事务安排方面让自己更轻松一些。

少做家务的小秘诀

让我们看看哪些事情不能让生活更加轻松。拼接画项目参与者的日志中包含了大量家庭事务方面的活动。她们会做针线活，做园艺，烤饼干，装修房屋。去农夫集市的一次休闲之旅可以算作家务杂事，但它也可能非常有趣。比如，一次盛大的晚餐聚会，确实是需要很长时间的准备工作，但其意义在于把家人朋友聚在一起。而社交活动是我们最喜欢进行的活动之一，为了聚会，自然很可能也值得做上几个小时的收拾整理。

当然，也不是所有的家庭工作都可以归入以上的类别。一些人每天会准备自带的午餐，有些人会去准备一周的饭菜，有些人甚至会专门从报纸杂志上收集各种优惠券。尼尔森的一项调查显示，年收入在10万美元以上的家庭比年收入在3万美元以下的家庭有更多的优惠券“爱好者”。

有不少家庭将主要的清洁工作交给专门的清洁人员来处理。尽管如此，有时我还是会在她们的日志中看到这样的记录：“在清洁人员来之前花时间进行清理。”

我注意到，那些在家务劳动上花费最多时间的人，往往不会把事情堆在一起。在日志中，那些“有条理”的女性会在早上和晚上有规律地处理一些家务杂事，而且会在指定时间里完成主要的任务，比如在周六购物、在周日准备下一周的主菜。

当你预先计划好每一餐的食谱，就不会发生那种回到家肚子很饿却不确定吃什么的窘境。你还可以在超市里买到打折商品。在周末做一些更复杂的美味。至于在清洁人员到来之前进行清理，那是因为要把地上的东西收拾起来以便能够进行彻底的打扫。

那些记录了每日清洁程序的人也倾向于在周末进行清理。通常，人们在周末时会在家里待的时间比较长，所以在周末也还是要花时间去打扫卫生。在周末做饭的人也会在工作日做饭。如果你养成了每天洗衣服的习惯，你就会每天都洗衣服，而无论是不是真的有这个需要。

这样一来，家务劳动就会霸占你所有的空闲时间。所以，那些令人钦佩的有条理的日志——早晨的打扫程序，周末的做饭计划，也是在家务劳动上花费时间最多的。正是这种所谓的系统性，却导致我们产生没有自由时间的感觉。

另一方面，那些“够用就行”的女性则对家务杂事抱有完全不同的态度。她们会根据自己的预算和喜好，把能够外包出去的工作都外包出去。有意地选择在那些你并不觉得享受的事务上少花一些时间，就可以在你喜欢的事务上多花一点儿时间。每周在家务杂事上花费14个小时与7个小时的人的区别，就是后者每天都会多出一个小时用来发展自己的事业，或者做些自己喜欢的事情，甚至就是睡一觉。

所以，如何才能够避免这种追求条理性的圈套呢？通过研究时间日志，我发现了以下几条策略：


如果你准备将家务外包出去，那就真正地外包出去。
 很多在家务劳动上花费超过平均时长的女性告诉我，她们也曾雇人每周或者每隔一周进行清洁服务。如果她们的房子比较古老，雇用这种服务的频率就会高一些。实际上，她们并没有用这种外包服务来减轻自己的负担，她们一方面会为清洁服务做准备工作，另一方面还继续每天洗衣服和刷碗碟。有一些女性则认为这类经常性的家务可以专门找个清洁人员来做。在我家，我会找一个保洁员每周来两次，她的工作包括洗衣服、清洁厨房。以这种方式给我们节约的时间，是那种每两周一次的吸尘服务无法达到的。

当然，你也可以把这些家务劳动“外包”给家庭成员，特别是孩子们。他们比我们以为的更能干。海伦·福克斯的丈夫通常负责洗衣服，他现在正在教11岁的女儿应该怎么洗衣服。按照福克斯的说法，“她做得不错，基本上可以自己搞定了”。


你不必专门去商店买家居用品。
 有几位女士会安排每周食品快递服务。一些人会请保姆在比较空闲的时候帮她们去做一些跑腿的杂事。你还可以在网上商城购物。有时候网站的商品会稍贵一些，但时间也是有价值的，你不值得为了节省那么几块钱开着车到处转。


你不一定非要为孩子们准备午餐。
 假定你的孩子只有4岁，幼儿园里没有食堂，那么你需要为孩子准备午餐。当孩子们开始上小学，他们就可以自己负责午餐的准备工作，或者直接带钱买午饭。在我儿子贾斯珀上一年级的时候，他就在比较了准备自己的午餐以及在学校餐厅买午餐两个选项之后，选择了自己带钱买。我也对这两个选项进行了权衡，甚至帮《城市期刊》写了一篇有关学校午餐的文章，并为此参观自助餐厅、采访了食品服务总监以及负责推行全美学校午餐计划的农业部副部长。

绝大多数学校的餐厅都需要遵守很严格的午餐营养标准，比如确保来自饱和脂肪的卡路里不得高于10%，并且定期提供豆科蔬菜和深绿色蔬菜等。但孩子们自带的午餐对于营养方面就没有那么平衡了。学校餐厅提供的比萨饼通常选用全麦面饼和低脂芝士，而且与水果和蔬菜一起提供。我儿子最近说，他们学校的食品服务提供商请他们试吃芝麻菜。我从来没能让儿子接受任何类型的绿色蔬菜，学校餐厅的试吃却成功地做到了。

毫无疑问，如果你本来就在为自己准备午餐，那么多做一份也不需要很多时间。但如果你仅仅是为了完成任务，自备午餐就并非不可改变。即便你不帮孩子们准备午餐，你也可以在背包里放上一张纸条，告诉他们你爱他们。


无须花费那么多时间，你也可以吃得很好。
 大家都认为，现代女性太忙了，以至于没有时间做饭。也许她们想要回家做饭，但繁忙的生活不允许她们这样做。

请恕我不能苟同这种观点。烹饪可以是一个很享受的活动。近期的哈里斯民意调查显示，有79%的美国人认为自己是享受烹饪的，30%的人则喜爱烹饪。有些人认为烹饪是一种释放压力的方法，比如通过揉面团把压力也揉出去。

艾米·凯里斯蒂住在加拿大的埃德蒙顿，是一家建筑管理公司的经理。她两岁大的儿子患有囊肿性纤维化，因此她决定让全家人都开始吃更多的无麸质食品和素食，这是一种生活方式的改变，需要做很多准备工作并学习新的食谱。当我采访她的时候，她的手上正贴着一个创可贴，因为在切洋葱和大蒜时，她儿子试图爬到她身上来。所以，“这件事对我是有挑战性的”。带着一个两岁大的孩子在厨房里做饭是很有压力的一件事，但是，凯里斯蒂认为“这是一个有意为之的压力选择”，所带来的回报就是她儿子将成为一个健康的小朋友，会把与饼干放在一起的西兰花和瑞士甜菜一扫而光。

另一方面，如果你希望快速地准备好美味又健康的饭菜，那么关键就是要熟悉你的厨房和各种食材配料，然后准备多种主食食材，这样你就可以快速地做出一顿晚餐。比如，我丈夫就发明出炸茄子这么一道菜，在我们的“约会之夜”里快速搞定晚餐。周末准备的烤牛排可以在随后的几天里，花10分钟变成一餐特色烤牛排沙拉，因为家里还备有莴苣、菜椒、冻玉米粒、鳄梨和辣椒调料。三文鱼煮起来也很快，那么日式照烧三文鱼配上炒西兰花也就成为20分钟可以搞定的晚餐。鸡蛋加上一些蔬菜可以做成速成煎蛋卷晚餐。

詹妮弗·霍金斯是一位房地产经纪人，有一个两岁大的孩子。她雇用了一个当地营养师培训计划班的学生为全家准备饭菜，因为她只是个学生，所以价钱非常便宜。事实上，请人来做饭比出去吃饭的花费还要低，“而且她做的饭菜非常棒”。这位营养师学员准备在毕业之后开办自己的饮食服务公司，所以霍金斯把她介绍给了自己的朋友们，并且为她写了一份热情洋溢的推荐信。


你可以让家务杂事充满乐趣。
 如果你需要办理一些家务杂事，那最好将这个过程变成轻松时刻。有一位女士就把买食品的一场家务活动当成一项寻物游戏，父母队和孩子队按照找到清单上列出的食品速度来得分。在必须做的杂事中加入一些游戏的成分会让你感觉没有那么烦闷。比如，可以在等药剂师配药的时候买一杯冰镇酸奶，或者约上朋友一起去购物，这样在排队的时候就可以聊一聊天。

-------

上面说到的这些方法都可以让你的生活轻松一些，但最好的方式就是借用《冰雪奇缘》的主题歌——“随它去”（Let It Go
 ）。我们试图通过在前一天晚上提前把东西打包好、摆好早餐餐具，或者把要穿的衣服配饰都准备好，以期在第二天不那么紧张。即便如此，你也不可能把可能出现的各种突发状况全部消除，比如，孩子们想要穿其他的衣服，或是天气突变，所以你提前准备的一切都失去了作用。

一位律师在某一天晚上工作到半夜，回到家之后她还是把水槽里的碗碟清洗干净了。为什么非要洗呢？碗碟可以等到第二天再洗，或者她也可以让家人去清洗。她说她正在试着对这种事情放轻松一些，但“随它去”也不是那么容易做到的。当清洗已经成为你的一个固定程序时，那么把碗碟堆在水槽里不洗、看到玩具丢在地板上不去捡，或者床褥没铺好而不去整理，这是有些难度的。

对于那些丈夫担任“家庭主夫”的女性，或是其他家庭成员会负责更多家务的女性而言，我认为“随它去”这种思维模式是她们所需要的。皮尤研究中心于2013年发布的数据显示，在那些父亲负责挣钱、母亲在家照顾孩子的家庭中，女性每周用在家务上的时间是25.5个小时，而男性只有7.6个小时。同时，在那些母亲负责出外挣钱、父亲在家照顾孩子的家庭中，双方在家务上花费的整体时间是差不多的33.1个小时。

通常男性并不像女性那样认为家务劳动很重要，这有可能会导致夫妻间的紧张关系。詹妮弗·欧文斯是《职业妇女》杂志的社论主编，儿时她会在放学之后照顾弟弟，并给父母做晚餐、打扫屋子。现在，她和丈夫每周各有两天晚上单独负责照顾孩子，以便让另一方加班。“当他说已经在回家的路上时，我应该到处转一圈、把家里收拾干净，这对我来说这已经是根深蒂固的想法了。”她说。但是，她的丈夫从来都没有这种意识。所以当她工作到很晚回到家时，“他会把孩子们的事情都搞定，但是屋子从来都没收拾过”。

在另外一些家庭中，父亲们甚至连孩子们的事都不管（比如晚餐）。当母亲回到家时，发现孩子们正跟父亲在后院的泥巴地里疯玩儿。

即便是那些负责所有家务的父亲们，也可能与配偶有不同的看法。有一位律师事务所的女性合伙人，她的丈夫全职在家照顾家庭，按她的话说就是“他负责买食物和洗衣服之外的所有家务事”。她丈夫和儿子会一起出门去完成每周食品采购之旅，但回到家的时候她就会想，“好吧，你们才买了够吃14个小时的食物，这怎么可能满足我们7天所需呢？”她评价说：“一个孩子与一个男人一起去买菜，就不要奢求有什么有趣的、有创意的，或者有营养的食品了。”我跟她谈到聘请一个私人厨师的做法，不过我表示不是要干涉她丈夫的职责，或是暗示他这方面的工作做得不好。她一听就笑了，说：“我不认为他会觉得被侵犯了。”对于全职父亲来说，他们很欢迎有人可以帮忙。

在生活中，即使你不能改变任何事情，你也可以尝试改变一下你的思维模式。

照顾孩子的两难

“努力让生活轻松些”的理念能够对我们的生活产生深刻的影响，它不仅局限于家务方面，这种理念也可以应用于照顾孩子。

当你有一个两岁的孩子时，每天送去日间托儿所是一种不错的方式，但在你又有了一个孩子或是你找了一份时间不是太可控的工作时，这种模式就变得不那么可靠了。就在我完成这本书的初稿之后，一直帮我们照看孩子的保姆辞职接受了一份在她家附近做老师的工作。以下是几个来自拼接画项目参与者的经验之道。

1.要考虑到你每一天的生活。
 除非与孩子相关的所有事务都是由你的生活伴侣负责，否则所有照顾孩子的决定都会影响到你的日常安排，而且那些小小的不便或烦恼有可能聚少成多。我喜欢孩子现在的那家幼儿园，因为它距离我家只有800米，而且还有很多校外活动可以供我选择。

有一位女士和她丈夫都是医生，她说：“送孩子去幼儿园改成在家里请个保姆让我们的生活轻松了很多。早上不再需要匆匆忙忙，我们可以很悠闲地和孩子们（一个两岁，一个4个月）一起坐下来吃早餐，我们再也不用担心因为赶时间要把孩子们叫醒。我也不再担心当他们有些小病小痛的时候（比如发低烧），要特别安排临时幼儿看护这种事。”

她家的保姆不仅把孩子照顾得很好，“还会买菜、打扫、做饭，甚至洗衣服”。当然，日托幼儿园也有它的优点，所以“我们还是让两岁大的孩子有半天去上幼儿园，这样她可以继续熟悉集体环境”。

2.别太小气。
 我也会遇到如何在照顾孩子方面省钱的提问。对于这一类话题，我在给出意见的时候总是会比较小心，因为用在子女照顾方面的费用是对你整个人生的收益组合的投资。即便用在子女方面的花销比例较大，但只要你继续工作，你的收入也会随着时间不断增加。经济学家西尔维娅·安·休利特曾经深入研究过这个问题，结果显示，那些脱离工作岗位3年或以上的女性，其收入水平将会下降37%，而这一能力上的丧失将影响她之后数十年的职业生涯。

3.安排托儿服务。
 费用是我们在子女照顾上重点考虑的因素，即便是年收入超过6位数的人的预算也不是没有上限的。有一次，在一个英国的广播节目里，主持人提到了我有好几个孩子，并问我在这种情况下还怎么能够找到时间来写书。我说我安排了托儿服务，他的反应很不以为然。我并不怀疑有一些听众也是这样认为的。如果你总是听到这种话，你就会认为尽可能少地使用托儿服务才是称职的父母。

特别是在那些自己创业的女性中，这个现象尤为严重。如果在家工作的女性在下午1:30分与最大的客户有一个非常重要的电话会议，而平时总是在1点就雷打不动去睡觉的孩子今天就是不肯睡，那么她可没有什么好方法能够一方面满足大客户的需要，同时照顾一个不停哭喊的小宝宝。

如果你在办公室工作，那就不需要面对这种午睡时间的诱惑，但是有时候你需要加班，或者需要在一些无法预见的时间里工作，而且请一个保姆是无法满足所有看护需要的。拼接画项目参与者建议的方法是，安排几种不同类型的看护服务，并互相补充。

有些单身妈妈的工作需要时不时出差，如果能够提前几天得到出差的通知，那么至少找一个信得过的临时保姆陪着孩子们过夜就能够解决出差的问题。那些父母双方都需要临时出差的家庭，或是一方需要出差的单亲家庭经常为解决这个问题，会选择搬到离家人比较近的地方居住，或干脆让家人来和他们住在一起。如果你没有可以帮忙的家人，聘请一个住在家里的保姆应该是你的最佳选择。那些需要经常出差，而且大多是临时安排出差的父母，需要一个以上的保姆来保证有人照顾孩子。你可以安排一个临时保姆每周有几个晚上来家里帮忙，让正式保姆能够有时间换休一下。

4.认真找到真正的麻烦所在。
 我们家的日常儿童看护服务包括：有一位日常保姆每周的工作时间为有两天从早9点至晚8点、有三天是从早8点至下午5:30分，另外还有一个临时保姆会在有需要时来帮忙。但即便如此，当我们夫妻俩都出差的时候，我们的保姆能够偶尔在家里过夜。但如果她的秋季课程在周二和周四早上8点至11点，而孩子们的幼儿园在那两天的上课时间是从早上9点开始，那就没法安排了，所以我需要有一个后备选择。我们夫妻俩还养成了一个习惯，每周或者每两周就来一次日程会议，以确认我们各自的日程安排以及孩子们的看护需求。

-------

当然，如果你不让别人帮助你的话，即便是世界上最棒的儿童看护服务也无法令你的生活轻松一些。有一位女企业家聘请了一个保姆照顾她两个年幼的孩子，但她还是坚持自己送大女儿去幼儿园（每周两次），她觉得自己能够做到。如果她家距幼儿园很近，那么她这样做也没什么问题，但送女儿去幼儿园需要45分钟的车程。

在这种情况下，应当考虑的一个问题就是：为什么她会做出这样的决定？她是想向女儿证明教育是很重要的吗？她是想参与到女儿的学校生活中吗？能够在学校见到其他家长，并且可以与老师们聊一聊对她而言很重要吗？如果这些问题的解释背后有着深刻的价值，那么这样做也就说得过去。

如果她只是希望能够多花些时间与孩子一起，那么开车送孩子去学校这种做法就有些不当了。首先，这位母亲是自己开办公司，而且是主要负责赚钱养家的人，这45分钟的时间就需要在上班后被补上，以保证业务的正常运行并支付相应的开支。为此，她可能需要加班，导致无法和家人更多地在一起。

在这种情况下，最好的方式是综合考虑所有的因素，从中选择最符合自己的价值观，而且不会给自己的生活增加麻烦的方式。例如，你可以每两周选个有时间的日子去送孩子上学，同时和其他家长见个面。

关键在于：儿童看护服务能令你的生活更轻松。正如我在上一章中所讲到的，很多拼接画项目参与者了解到她们实际上花费在孩子们身上的时间总量时，都会感到惊讶。所以，我们都有一些余地能够开辟出更多的私人时间。

“我如何能够让生活轻松些？”这个问题的答案，是一个有关生活模式的决定。有一位费城的保险理赔员在她的时间日志中填写了她花了数个小时找房子。她说，他们夫妻俩最近刚刚决定把家搬到母亲所在的郊区，这样家里的亲戚和朋友可以为她提供更多的帮助。正如她所说：“我们现在有一个免费的、很愿意提供看护服务的团队。”还有一些参与者则是做出相反的决定。她们选择从城郊搬到市里，因为上下班路途实在浪费时间。不管是哪种方法，重点都是要观察你自己的生活，然后做出能够使你的时间分配更加合理的改变。真正的快乐来自让自己的生活尽量变好。

艾琳·哈利第一次记录时间日志时，她还住在芝加哥，上下班一小时的路程非常折磨人。最麻烦的地方在于她要载着两个年幼的孩子在高峰期奔波在非常拥堵的高速公路上，她还要在幼儿园附近找临时停车的地方，就更加费时了。有时她能很顺利地在附近找到停车位，但有时她就不得不拖着两个小不点儿和一堆物品在大雪天里走上几个街区。她还会在吃午饭的时候继续工作，以便可以准时下班，然后把早上经历的痛苦旅程再来一遍。她的丈夫在早上7:45分至下午5:30分上班，他的工作是标准的办公室类型，所以他也爱莫能助。整天都要忍受这样的折磨，特别是长长的冬天令芝加哥的路况更加糟糕，“这让我变成了一个非常负面的人，”她说，“这种负面性已经快要让我崩溃了。”

幸运的是，哈利很清醒地认识到了问题所在。6个月之后，他们搬到了另一个社区，孩子们也转到了一个离家只有4分钟路程的幼儿园。这种路程对于哈利的日子来说实在是轻松太多了，而且她丈夫也找到了一个具有弹性的工作。把孩子们送到幼儿园之后，她会去搭火车，然后利用这段时间来看书或者放松。午饭时间她也能够休息一下“现在我在家庭、工作两边都不需要那么匆忙了，”她说，“但我也没有克扣任何一边的时间。”事实上，重新记录一次日志就是她自己的主意，她想向我证明“我的生活可不像深冬的那一周看起来的那么糟糕！”

关于家务、儿童看护，以至整体的生活状态，我们都可以选择更为艰难一些或者更为轻松一些。看看哈利的两份时间日志，差异如此之大，简直就像是两种完全不同的人生（见表6–2和6–3）。


表6–2 艾琳·哈利的时间日志（搬家前）
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表6–3 艾琳·哈利的时间日志（搬家后）
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第三部分

我自己
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第7章

善待自己

如果你想将生活中的各个部分搭配成一个整体，如果你想要开创一番事业、建立一个家庭，并保持头脑清醒，那么照顾好自己是其中一个秘密的要素。多年前，社会学家阿利·霍克希尔德对有家庭的职业女性进行了研究，结果发现这些女性在白天结束工作之后，回到家却又开始了第二份“工作”。而在这种情况下，她们忽略了自己对自己的照顾。正如她在《第二班》一书中所写的：“这些女性在说起睡眠的时候，就好像一个饥饿的人在谈论食物。”

美国睡眠基金会2007年度的“睡在美国”民意调查，关注的重点就是女性。该基金会警告说：“女性缺乏睡眠的问题最终会影响到其快节奏生活的方方面面，包括上班迟到、压力过大、因太累而失去对性生活的兴趣，而且与朋友相处的时间太短。已婚、家有学龄儿童的全职女性……称其在工作日的睡眠时间每天不足6小时。”但媒体业大腕阿里安娜·赫芬顿则走上了另外一条道路——作为一个“睡眠传道士”，她提醒广大女性，长时间缺乏睡眠会危害到她们的健康。

这听起来可真是有些惨。那种认为“在建立家庭的同时开创事业，意味着你忙得连睡觉的时间都没有，更没有让你保持精力充沛和健康活力的运动时间”的假设，是人们相信不可能做到“兼顾所有”的一个原因。

但研究显示，照顾好自己并不一定是让工作与生活失衡的罪魁祸首。

从数量角度来看，拼接画项目的参与者大都有合理时间的睡眠。平均而言，这些有孩子的高收入女性所记录的每周睡眠时间是54个小时，也就是大概每天7小时42分钟。这意味着她们每周有5天睡足了8个小时，另外两天睡了7个小时。

当我把这些数字分享出来的时候，肯定会有瞪大眼睛诉说她们刚刚经历过的某个或者一连串痛苦的夜晚。所以，让我把话说清楚：痛苦的日子确实存在。有些女性要整夜陪伴幼小的婴儿或者生病的孩子，或者要在凌晨3点起床以便赶上6点的航班。真要说到失眠，却没有那么多。在我研究之中，没有一个参与者一周的睡眠时间少于42个小时（平均每天6个小时）。事实上，按照她们提供的时间日志计算，大约有90%的参与者每天至少有7~9个小时的睡眠，这已经达到了健康组织推荐的成年人应有的睡眠水平。在我统计的1 001天日志中，只有191天（即19%）是少于7个小时睡眠的，只有37天（即3.7%）是少于6个小时睡眠的。

我再强调一次：确实有例外存在，但对于高薪且有孩子的职业女性而言，拥有足够的睡眠是一种常态。

所以，在发展事业以及人脉关系的同时，请善待你自己。在这一章里，我们就来讨论一下打造美好生活的策略。

睡眠

大部分时间，我都有足够的睡眠。我不仅喜欢睡饱后的专注和高效的感觉，我还认为睡觉本身就是一件美好而且令人享受的事情。在睡梦中我能够得到灵感，有些是小说中的情节，有些则是一些好点子。总体来讲，我的目标是每天保证7.5个小时至8个小时的睡眠时间，这样我用不着闹钟就可以睡到自然醒。

我不能说自己找到了什么睡眠的绝世秘法，我会经常做运动，限制咖啡因的摄入量，在卧室里也没有安装电视。有时候我会在晚上加班，但仍然可以很自然地入睡，在这方面我是幸运的。如果把睡眠当作食物，那么一些人就像处于饥荒之中一样渴望得到睡眠，而另一些人则处在一个想吃多少就吃多少的自助大餐之中。实际上，即便是最忙碌的那些人也能够享受到正常合理的饮食。

这其中很诡异的一点在于：睡眠不足的假定恰恰是基于正式的调查研究。如果你与一组成功人士进行交谈，他们都会很详细地告诉你，他们认为自己睡得很少。如果你请1 000名参与者估计自己通常每天睡多长时间，你就会得到一个听上去比较低的答案。其他人听到这些数字，就会把它们代入自己的思维模式之中。美国劳工统计局于2014年公布美国人时间使用调查结果的前一天晚上，我让朋友们进行了一次投票，选择他们心目中美国人每天的平均睡眠时间，结果很多朋友都选择了6~7个小时这样一个范围。

实际上，很多有关睡眠调查的调研方法本身就有问题。首先，睡眠调研向是有关睡眠的问题。在思考答案的时候，人们脑海中的负面记忆大都比正面记忆更加深刻，所以一说起睡眠，他们首先想到的就是那些噩梦一般的夜晚。当被引导着去关注某个主题时，人们也更加倾向于依照大众普遍持有的观点给出答案，而且在这些普遍观点中，睡眠被剥夺经常被当作某种荣誉。我曾经参加过一次小组讨论，其中有位女士进行了自我介绍以及她诸多的功绩和荣誉，然后她说：“你可以想象，我是不睡觉的。”当然，这只是一种夸张的说法。每个人都需要睡眠，但是她用这种方式说明她自身的重要性，这可不是无意为之，她很清楚我们都会明白她所想要表达的意思。拥有足够的睡眠代表这个世界每天有7~9个小时的时间不需要你的关注，地球离了你也照样转。谁会愿意承认这一点？

其次，问人们每天晚上睡多长时间就意味着人们在回答时会排除那些不在计划中的、不是在夜晚发生的睡眠时间。大家认为打盹不是真正的睡觉，有时人们也不把那些闹钟响了之后再迷糊一会儿的时间计算在内，但如果我们想要计算所有的睡眠时间，那就也应当把它算进去。

最后，很多的睡眠调研都会问人们在一个“有代表性的”或者“一般的”夜晚会睡多长时间，或者向他们通常在几点钟睡觉、几点钟起床。事实上，对很多人来说并不存在什么有“代表性的夜晚”。我查看的第一份时间日志在周一到周四所记录的睡眠时间分别是：7.5小时、6.25小时、6.75小时和7.5小时。在这周中睡眠时间的最高值与最低值之间整整差了75分钟。另外一份日志里记录的三天睡眠时间则是8.5小时、9.5小时和7.5小时，这就有了120分钟的差异。如果观察全部日志在相邻两天的睡眠时间总量，我发现有22%的日志中出现了90分钟的差异，甚至更多。

我们更倾向于把睡觉时间最短的那些夜晚视为“有代表性的”。有一位女士告诉我，她的目标是晚上10点上床睡觉，而不是11点。我觉得这是个很棒的目标，根据她的时间日志，她其实已经在一周的3天中做到了这一点（周五、周六和周日），但是，她在其他4个夜晚（周一、周二、周三和周四）则是到了晚上11点才上床睡觉。这样一来，这四个晚上就成了“有代表性的”。

就睡眠来说，一周比仅仅一个晚上更能够反映生活的真实情况。糟糕的夜晚会被考虑在内，但好的睡眠也能够被包括进去。你可以用填写时间日志的方式记录你所有的睡眠活动，然后再来看一看你的睡眠总体时间是否能够达到你的预期。

通过观察拼接画项目的记录，我对于“睡眠习惯大概是什么样的”有了一个普遍的感觉。


拼接画项目每天的平均睡眠时间（单位：小时）

周一：7.4

周二：7.5

周三：7.3

周四：7.5

周五：7.5

周六：8.1

周日：8.6



即使是最低的日平均数值——也就是周三的7.3个小时仍然属于正常的7~9个小时睡眠时间范畴。差不多有30%的周三记录显示，当晚的睡眠时间少于7个小时，有6%显示少于6个小时。我不确定为什么周三会有这么多问题。也许这就是所谓的星期中段压力吧。无论如何，睡觉是一项生物机能，并不是用来衡量你有多重要的测试工具，所以绝大多数人会在之后再补觉。
[1]

 周四就比周三好很多：只有17%的人在这一晚睡觉少于7个小时，1.4%的人少于6个小时。这种交替的形式在一周中以某种频度重复出现。周五是另外一个总时数较低的日子：大约25%的人的睡眠时间少于7个小时，约5%的人少于6个小时。到了周六，情况有所改善，只有13%的人睡眠时间少于7个小时，3.5%的人少于6个小时。

观察一下人们平时是怎样补觉的，非常有趣。有一位女士在一周之中有四次在儿子房间睡着了。还有些人会在早上把闹钟关掉后再继续睡。

根据2013年的统计数据，美国人的平均每天睡眠时间为8.74个小时，其中工作日的平均值为8.48个小时，周末为9.34个小时。

有6岁以下孩子的在职父母平均每日睡眠时间为8.26个小时（约495分钟）；如果孩子的年龄是6~17岁，父母的睡眠时间则为8.38个小时（约504分钟）。这正是我所说的那种达到“想吃多少就吃多少”境界的人们。所以，并不是说在职父母们睡得太少，而是因为有些美国人睡眠时间也不短。每天能够睡7~8个小时的话，你就不会觉得“饥饿”，而且，你可以再吃一些。

当然，睡眠数量与质量不同。有些人可以是浅度睡眠8个小时，或者是睡了9个小时却在中间被打断了好几次，所以第二天仍然会感觉疲劳，而且平均值对于个体而言意义也完全不同。拼接画项目的参与者就是一个差异很大的团体，其中有一些女士在一周中的睡眠时间达到了63个小时，甚至更多，也就是每天超过了9个小时。

娜塔莎·德怀尔是一位澳大利亚学者，她曾有一段时间要独自照顾孩子。她告诉我，她注意到自己晚上10点的时候就已经躺在床上了。和两岁大的儿子一起睡觉。我建议在孩子出生的第一年与他们同屋睡觉。我把儿子放在自己旁边的小床上，他晚上醒来会要求躺到我身边。她和儿子两个人会一起从晚上10点钟睡到早上7点多。“如果我睡得不够的话，就会感觉非常糟，所以我努力确保自己有充足的睡眠。”德怀尔说，虽然这么早就上床睡觉可能会让她没有什么个人时间，“但我并不觉得自己缺少了什么，因为这样做能够让我在工作中保持头脑清晰、思维敏锐。”

参与者中也有一些女士睡得很少，但在我收集的样本中，没有一个人的每周睡眠时间少于42个小时（平均每天6个小时）。不过，确实有15份日志（也就是大概10%多一些的人），显示她们每星期的睡眠总时间少于49个小时（平均每天7个小时）。
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图7–1 每星期睡眠时间总数




表7–1 娜塔莎·德怀尔的时间日志
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我发现，在总工作时数与总睡眠时数之间存在一个明显的反向关联性，有些人可能是因为频繁出差而导致睡眠不足，也有一些人就是因为本身不需要睡那么长时间。

事实上，有些人就是不需要睡那么长时间。每晚睡8个小时听起来不错，但这不是一个全世界通用的定律。有一些大型睡眠研究发现，每天睡7个小时（或者比7个小时稍少一些）的人相对于8个小时睡眠的人来说，可能更不易生病，也不易出现精神问题，尽管这一发现在医学界还存在很多的争论。

海伦·福克斯（那位之前讲过的试图做到“收件箱清零”的女士）就是这样的一个例子。周六早上没有设定闹钟，也没有小孩子吵醒她的情况下，她仍会在早上6:45分起床。她没有表现出任何睡眠不足的迹象。她认为自己的睡眠时间就是每天7个小时。与此类似，埃姆·希利尔在所有统计对象中是睡眠时间最少的一个，一周只有42.25个小时，但她从来没有精力不济的时候。所以，希利尔需要的睡眠时间更少。

也有一些睡眠总时数比较少的女士会表现出一些睡眠不足的迹象，比如不时打个盹，或者在看电视的时候睡着了。如果她们的睡眠时间少于49个小时，那么她们就会感到精力不足。

为什么有些女性就达不到比较长时间的睡眠呢？有些人是因为生活状态决定了她们无法享受规律的睡眠。有一位女性当时正好怀孕八个月，每隔一两个小时就要起身去洗手间。她在那一周里总共记录了46.5个小时的睡眠，她开玩笑说自己仿佛又回到了新生儿的状态。另一位女士在做记录的一周中频繁出差，需要在飞机上睡觉，再加上时差问题，很是辛苦，那一周她总共记录了46.75个小时的睡眠时间。还有一些人是因为在晚上被孩子吵醒。我曾经与一位有3个年幼孩子的单身母亲谈过，她的睡眠很差。在她的时间日志中，每天晚上都要被吵醒两到三次，那一周她一共睡了44个小时（见表7–2）。

这位女士确实处于一个比较艰难的时期。孩子的父亲无法提供什么帮助，她也没有家人住在附近。更好的方式是她可以早点儿上床睡觉，在被孩子吵醒之前尽量多睡一个小时，并且在白天，想办法多挤出一些私人时间。

我对于生活状态正常，但睡眠时间相对较少的女性日志非常感兴趣。她们的孩子已经长大，工作时间也不是特别长，那么她们到底有些什么问题呢？


表7–2 一位单身母亲的时间日志（睡眠44个小时）
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一位早上起得很早来进行那些家务杂事的女士，会拿自己与其他不需要外出工作的朋友进行比较。如果她相信朋友的家里都是窗明几净的，那么牺牲一点儿睡眠时间来做家务可能是她达到“正常状态”的一种方式。有很多女性会使用“交替轮班”的方式，她们会在晚上孩子们睡觉之后再回去工作，做到既有比较多的家庭时间，也有较多的工作的时数。一些女性会给自己设定一个睡觉时间，她们会在关灯之前给自己预留至少半个小时，用来看看书，或者放松一下。设定一个“睡眠闹钟”能够有所帮助，因为这会给你一个外部信号，提醒你到时间该睡觉了。还有些女性是在早上孩子们起床之前先工作一会儿，这样做也可以，只要你在前一天晚上按时睡觉就行。不过这可是说起来容易做起来难。“我一直试图要把个人时间放在正常的工作时间开始之前，但效果并不好，”有一位平均睡眠时间较少（一周共47.75个小时）的女士这样告诉我，“我不会打瞌睡，但注意力难以集中，也更加情绪化。”她会在晚上看会儿书，但是在早上5点之前就起床，以便在开始一天的工作之前能够有一些安静的个人时间。

的确，睡眠并不是独立于生活中的其他事务而单独存在的。当你在工作中无法得到足够的快乐或个人时间，而且还花了很多时间在家庭上时，你就希望在这些责任之外挤出一些时间给自己。如果你工作时间很长，就意味着你不得不选择睡得少一些。

即使是那些喜欢工作的人，也希望得到更多的个人时间。宝拉·贝克是一位律师，有两个孩子，一个10岁、一个6岁。她在做记录的那一周中睡了50个小时，平均每天超过7个小时，但其实是因为她设法在星期六一口气睡了9个小时。这50个小时的睡眠还有一部分来自闹钟响了之后再睡一会儿的时间。她说：“晚上我牺牲了睡觉的时间来看电视和上网，设置两个闹钟，如果只设一个的话，我很可能会继续睡下去或者迟到。”她把这第二个闹钟称为“安全毯”。但两个闹钟间隔的时间太长了，所以效果很差：睡眠被打断，同时她也失去了因为早起而可能得到的看书、运动的时间。

在研究贝克的时间日志时，我发现她早上做的事情其实在前一天晚上就开始了（见表7–3）。当她丈夫上床睡觉之后，她会继续做一些可能会耗费几个小时时间的事情——有些她会看书，有时她会玩数独游戏、看电视或叠衣服，都是一些不是很有意义的事情。有些时候她一直磨蹭到午夜过后才去睡觉，然后她就会设置两个闹钟，其中第一个闹钟的时间远早于她准备起床的时间。

要放弃某种习惯是很难的，更好的方式可能是与已有的习惯达到共赢。我给贝克的建议是，不要把两个闹钟设置的间隔时间那么长，而是接近她准备起床的时间。闹钟响了之后再睡一下的睡眠质量比较差，所以把间隔设定为5分钟、而不是20分钟可能会更好。这样一来，她就可以在起床之前尽可能多地享受优质睡眠。另外，我还建议她在晚上早点儿开始做些更有娱乐性的休闲活动。

拥有足够睡眠的关键，就是要确保在不需要你挑灯夜战的时候去做你希望做的事情。比如，贝克喜欢编织，她完全可以在孩子们睡觉之后编织新作品。如果她在午夜之前去睡觉，并且把闹钟定在7:30分左右，她就仍然能够获得足够的睡眠。


表7–3 宝拉·贝克的时间日志
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贝克对此也表示同意。不过她还是选择一次只改变一个坏习惯。当晚上11:30分之前，她能结束各种活动，那么就可以在午夜之前上床睡觉。而对付早上磨磨蹭蹭不想起床的毛病则花了她不少精力。后来，她把两个闹钟的间隔时间缩短了一些，然后她真没有上班迟到。有时候她需要在上班的路上吃完早餐，但这种安排是她为了自己能够多睡一些而愿意做出的交换。从整体上来看，这才是重要的事。当我在6个月之后再与贝克联络的时候，她已经只在手机上设置一个闹钟，而且不再有贪睡时间设置。所以说，即使是很长时间的坏习惯也是可以逐步改变的。

运动

我通常都睡得很好，但2010年4月24~25日那一晚，我没有睡好。凌晨3点，我在位于加利福尼亚卡梅尔的出租屋中醒来，准备去这个海边小镇的中心搭乘大巴，前往大瑟尔国际马拉松赛的起跑地点。在随后的几个小时中，我就要沿着这条路一步一步地跑下去。

几年前，我开始练习跑步时起，就一直想要跑一次马拉松，我想知道自己是否能够完成一次马拉松跑。但我能够把跑步训练融入自己的生活中吗？我的训练要求每周跑7个小时左右。如果我每周工作45个小时、睡56个小时，那就需要在剩余的67个小时中挤出这个时间。在每周四清晨进行长跑训练，并且在周末进行短途的速度练习。我做到了保持笑容完成冲线，并且没有立即瘫倒在地。

大部分人都没有足够的运动量。只有1/5的成年人达到美国疾病控制与预防中心关于充足有氧运动和力量锻炼的指导标准，这并不是因为人们没有时间运动，我们是有足够的时间的。以美国人口的平均值计算，人们花在看电视上的时间与工作的时间几乎一样多。如果人们不运动，那只是因为他们不想运动。我曾对志愿者的一些数据进行了研究。以前我以为那些有工作的人、有子女的人不太愿意从事志愿工作。实际上，这些来自工作和子女诉求的人反而比那些没有这些诉求的人更加愿意担任志愿者。也就是说，你手上在做的事情越多，你就会做更多的事情。

当我研究运动时间总量时，这个问题就浮现出来了。并不是所有的拼接画项目时间日志中都有运动这一项。有135份记录的细节能够对运动进行一些比较，其中123份（即91%）显示参与者进行了一些体能锻炼活动。135份记录的平均每周运动时间是3.3个小时，这比我们应该达到的2.5个小时还要多一些。还有33份日志显示的一周运动量达到了5个小时甚至更多。有趣的是，与睡眠时间不同，运动总时数与工作总时数之间在数据显著性方面并没有任何反向关联性。事实上，我还真的发现运动量与子女的总人数之间存在着正向的关联性。也就是说，人数越多的家庭，相对于人数较少的家庭，花在运动上的时间更多。

这说明，如果你想要多运动的话，那么你完全可以做到。有一位女性这样说：“最好的自己会在我跑步的那些日子里出现。”

还有一位女士，是一家公司的信息主管，她决定要经常在午餐时间去锻炼身体，来看看效果如何。她的报告如下：“以前我有失眠症，晚上没有办法让我的脑子静下来。现在，虽然我从工作时间中分出了一小部分去运动，但我的思维比以往更加敏锐，处理压力的能力也成倍增长。我已经这样坚持了一年，在工作上也做得非常好。”

把运动融入忙碌的生活，需要认真安排相关事务，事实上，有时候正是运动让兼顾生活与工作成为可能。

挤出时间去运动

这些女性是如何挤出时间进行运动的呢？很多拥有最高运动总时数的女性参与的是“功能性锻炼”，在她们所进行的运动背后，有一个超越运动本身的原因。比如她们会骑车或走路上班，有一位女性骑自行车送儿子去上学，然后再骑车去上班。她确实曾经在路上碰上过瓢泼大雨，但以这种方式她每天得到了1小时的锻炼时间。不过，她自己却认为活动强度还不够。

在这样的例子中，我有可能多统计了运动时间；但在另外一些情况下，我可能少算了，比如一小时的外出步行运动与逛动物园这样的一般活动相比，在是否属于有氧运动上也没有多大分别。我还有可能在计算其他记录的时候多算了运动时间，比如说在间隔半小时的记录格子上，填写3格的“健身房”会被计算为进行了90分钟的运动，但这其中可能有相当一部分时间消耗在更衣室或是在称重室的镜子前面查看自己的肌肉状态等。

即便如此，我仍然为人们将各种运动融入自己生活的方式而感到着迷。一位加州大学教授，她有一个还处在学步阶段的儿子（“S”）。她平时充分利用加州的好天气，骑自行车去各种地方，晚上她会用婴儿推车推上S，一起去跑步。

如果没办法做到这种功能性的运动，那么我们可以在早晨进行锻炼。

玛丽莎·莱文是一家公司的首席执行官，她有两个十几岁的孩子。她大都在早上4:50分起床，5:15分到达健身房，然后锻炼一小时，再回家为孩子们做早餐，之后会冥想或遛狗。“我丈夫在这段时间里基本上都在睡觉，但是我特意在早上留出这个单独的时间来照顾我自己的思想、身体以及精神，这是我给自己的礼物。我从15岁开始，已经持续进行了32年的身体训练/跑步/飞轮有氧运动。以前在高中和大学的时候，我还是注册健身导师。我从来没有停止锻炼，也无法想象如果不锻炼，我的生活会是什么样子。我是为了两个原因坚持锻炼为了理智与虚荣。”

早晨是进行锻炼的绝佳时间，因为那个时间段往往是我们的意志力最强的时候，而且早餐时也很少会受到打扰。有一位生物学教授，在离她家5分钟路程的地方就有一家高温瑜伽馆，她很多时候都会在早晨去那里锻炼。那些家里就有运动设备的人需要的时间更短，所以她们并不需要提前很早起床。比平时早起20分钟，你就完全可以安排一次跑步。在跑步机前面播放晨间节目，你就可以把本来在厨房里晃荡的时间变成一段锻炼时光。


表7–4 加州某大学工程学教授的时间日志
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正如那位工程学教授一样，一些女性找到了和孩子们一起锻炼的方法。推着婴儿推车跑步去游乐场是一趟愉快的旅程。如果你尝试一下和孩子玩单杠的话，还能得到一些力量性的锻炼，孩子们也会玩得很开心。宝拉·贝克和子女一起在周六去上骑马课，周日全家人还一起去骑自行车。金伯莉·吉特则把孩子们在基督教青年会上的运动课程都集中在同一个晚上，然后当他们与自己的队友一起活动时，她就去锻炼身体。我和丈夫也因为同样的理由加入了附近基督教青年会的活动，这个基督教青年会有幼儿看护服务，所以我们把孩子留在游戏室玩耍，自己在跑步机上跑个5公里，然后一家人会去室内泳池游泳。在冬天，一边看着户外飘荡的雪花，一边在室内和家人玩水滑梯，那可真是一件很美妙的事。

还有一些女性在午餐时间去锻炼，特别是那些晚上有会议安排的女性。有一位医院主管会在晚餐之前在跑步机上锻炼，还有一些女士则是在去接孩子之前进行锻炼。

在较晚的时候做运动对于很多人来说并不是一个好选择，因为这会影响睡眠。当然，如果你不会受到这些影响，那么在晚上锻炼也是一种可能性。如果你的孩子大概在晚上8点睡觉，你完全可以在他们睡后在跑步机上运动个半小时。

有很多很忙的人还是会做运动。在对参与者的采访中，对于为什么没有运动时间，我听到了各种各样的理由，很多解释都落入了“24小时陷阱”。我曾经向她们建议在某个时间来做运动，但是她们给我的回答则是她们不可能在每一天都安排做运动。她们也承认早晨可能是我建议你运动的好时段，但是又不能忍受每天早起。

好吧，我建议你不要把闹钟设在每天早上5点，不要试图寻找一个对于每天而言都是完美的固定运动时间，而是从一周的168个小时去着眼。也许只有一天比平时早起半个小时去跑步，也许在另外一天，你可以在午餐时间去做一次快步走。周六，当你的孩子在足球场上进行训练时，你也可以绕着球场跑上30分钟。周日，当全家人都围在沙发上看电视的时候，你也可以找到做些运动。所有的这些活动都不是在每一天的同一时间发生的，但你已经在一周中运动了4次，这相当可以了。

我认识到，我可以用5分钟换上运动服，然后利用半小时的休息时间找个地方去跑上一圈，这半个小时左右的运动比坐着不动要强。

在拼接画项目的日志中，我还看到了一些体育社团的活动。打垒球或者踢足球不但能和朋友一起运动，还能得到很多乐趣。有一位单身妈妈周一晚上在一个女子冰壶俱乐部中活动，她还参加了一个男女混合的冰壶社团，在周五晚上和周日下午轮流活动。“我会带上孩子们一起去俱乐部玩冰壶。”她说。她每周工作超过50个小时，睡眠57个小时，但仍然有足够多的时间留给娱乐活动。她把自己的生活安排得非常充实。



[1]
 这一情况并不适用于那些患有慢性失眠的人们，她们的身体可能缺乏这种要补足睡眠的内在要求。但是慢性失眠已经是一种严重的医学范畴问题，并不能够很好地融入那些因为太忙而没有时间来照顾自己的人的悲剧故事之中。




第8章

享受空闲时光

在拼接画项目参与者的日志中，周三是女性工作最多、睡眠最少的一天。艾莉西亚·穆伦斯汀是一家大型非营利机构的高管，在她记录的那一周中，确实有一个非常繁忙的周三（见表8–1）。当她的丈夫、小婴儿以及3岁大的孩子还在睡觉时，她已在凌晨5点起床泵奶，然后换上运动服。5:45分，她去几个街区外的健身房参加飞轮训练课，7点回到家。8:40分，她的丈夫送孩子们去托儿所，而穆伦斯汀则搭乘地铁去办公室。这一天的时间基本上都被会议占满了。她在差不多下午5点离开办公室回家，完成整个夜晚例行程序：游戏时间、晚餐、洗澡、讲故事、睡觉。她负责照顾小婴儿，丈夫则负责3岁大的孩子。晚上8点，孩子们睡觉了。

那么，此时她应该做些什么呢？打扫房间？分拣信件？“我好像处在等待状态，”穆伦斯汀告诉我，“我觉得自己应该把这段时间利用起来。”就在那个周三晚上，她离开家去了附近的一家小型美甲沙龙。她说：“我做了一下指甲，看了一会儿书，然后再回家看电视。”

在那个忙碌的周三，算上她的锻炼课程、美甲之旅和电视时间，一共是2.5个小时。这些时间并不是零碎的，而是以合理的长度出现。她说：“我的性格有些内向，所以需要一个人独处，来给自己充电。”

-------

然而，对很多人来说，“忙人没有空闲时间”完全是一个你相信什么样观点的问题。在工作与家庭之间，自由时间只能以“时间碎片”的方式出现，这是《华盛顿邮报》记者布里吉德·舒尔特做的一个比喻。在2010年，当舒尔特公开报道了约翰·罗宾森的研究结果——身为人母者，每周大约有30个小时的空闲时间时，菲尔博士邀请了社会学家罗宾森在他的脱口秀节目中为自己的研究数据辩护。从女性听众的反应能够很清楚地看出，大部分人并不认为罗宾森的结果是错误的，她们感到被冒犯的原因，其实是专家认为每个人都有自由时间。

这让我觉得愕然——听众觉得这样的研究结果是对她们的攻击，她们认为自己是很忙碌的，并且非常渴望能够有更多一些自由时间。

我一直在试图搞清楚为什么人们会有这样的倾向，而且他们经常对那种“生活并不是一场从黎明到深夜的死亡行军”的说法做出负面回应。拼接画项目中也有一些女性持有这样的世界观，虽然绝大部分的参与者都确定自己拥有空闲时间，比如去美甲以及和朋友们聚会。如果我们的时间日志中显示有休闲活动，而我们又认为自己缺少空闲时间，那么我们就会说那些休闲活动只不过是例外情况。


表8–1 艾莉西亚· 穆伦斯汀的时间日志
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每一个参与者在日志中都记录了自己的空闲时间。很多女性会看电视，看书，还会去参加朋友聚会。即使是那些一周工作差不多60个小时的女性也有自己的休闲时光：逛街，参加聚会，看电影。

这些事情有没有像人们所希望的那样经常发生呢？可能并没有。而且当一个人不在状态的时候，他并不能够在精神上真正享受这些休闲时光。休闲是一种选择，享受丰富多彩的人生就意味着不仅要将休闲作为比较重要的事项，也意味着你要承认在生活中确实存在空闲时间，你也能尽情地享受属于自己的甜蜜时光。这正是平衡工作与家庭的秘诀。

-------

我是有空闲时间的，有时这种空闲会以大段的时间出现，比如说加利福尼亚索诺玛地区葡萄园和酒庄之旅，但更加常见的方式是，和孩子们玩耍、坐在沙发上看半个小时杂志，或者与朋友约着一起跑步、与丈夫一起看电视等。

尽管如此，参与者在看电视上花费的时间并不算多，平均每周看电视的时间是4.4个小时。根据美国人时间使用研究的调查数据，有6岁以下子女的在职母亲每周在看电视这项活动上大约会花费11个小时，而那些子女年龄在6岁以上、17岁以下的母亲，这个时间则达到了13个小时。

如果你想拥有更有意义的人生，那么减少看电视时间的倾向是有好处的。在一天结束的时候，你可以提前半小时关上电视，利用这段时间做一些更加有意义的事情。

在衡量人类享受的程度方面，阅读比看电视的分数要高一些，但还是不如性生活。拼接画项目参与者的记录是平均每周阅读3.9个小时。调查显示，美国人的平均阅读时间在工作日大约是19分钟，周末大约是20分钟，而在这个平均值的背后，其实有很多人根本就是零。父母给孩子们读书的时间也大概有那么几分钟。调查发现只有21.3%其子女在6岁以下的已婚全职妇女会经常给自己的孩子读书。

休闲娱乐活动还包括听歌剧、看话剧这样的高雅活动，还有一些农业活动——“摘橙子榨果汁”。有几位女士安排了去做水疗美体。

我发现若要享有休闲时光，就需要处理“需求”和“供给”之间的关系。“需求”意味着有一些事情是你主动想要去做的，你也需要有时间“供给”，以便去做这些事情。

因为我们总是假定自己没有时间，所以没有真正地想过这个问题。当空闲时间出现的时候，我们也就没有做好抓住它并享受它的准备，而是把这些时间浪费在了一些无谓的活动上。一位女性在日志中记录道：“我在屋里转来转去（家人都出去了），吃饼干，刷脸谱网、推特……”

如果你有30个小时的空闲时间，你会怎样利用呢？

多年以来，我都按时参加教堂的唱诗班活动，即便是在有了孩子之后也是如此，对此我非常享受。唱歌、弹钢琴，都可以列入我的30小时清单里。我也会和朋友们一起喝一杯，我还会安排晚餐聚会。我喜欢烘烤食物。我喜欢看一些八卦杂志，我喜欢读诗，还喜欢写诗。我还想去进行一次长途单车骑行。

了解你喜爱的活动是什么，能够帮助我们充分利用零星的时间。

一位理财规划师在日志中记录，她回到家的时候发现水管爆了，到处都是水，她花了几个小时来处理这场灾难。第二天她在家工作，同时安排修水管的工人们来家里干活。第三天她安排了一个专业的清洁服务团队做保洁。所有的这些活动占用了她7个小时时间。

用这样一段时间来处理这种事情算是合理的。直接让这位忙碌的女士找到7个小时来看一本书，或者进行铁人三项训练，她很可能会回答：不行。但是，当有一些紧急事项需要她去处理的时候，她就能够找到这样的7个小时。

也许你也已经注意到了这一点。如果你正被一本书深深吸引，你就会想方设法利用一点一滴时间来阅读。2012年，《饥饿游戏》一书卖出了差不多2 770万册。一本好书或是像《纸牌屋》这样的热门电视剧，都反映了“需求”的一端。

为休闲活动创造时间的人都善于增加需求。当你有很多好书时，你会随手拿起一本书来看。你也可以用同样的方式来对待其他的爱好。我最近就把电子琴从储物室里翻了出来，安置在办公室里。这会激发我坐下来，弹奏一下。

要想让休闲成为你生活中的一部分，就需要给它们留出空间。缺乏空闲时间的一个原因是，我们仍在努力适应初为父母时所经历的艰难时光。子女小于2岁的女性相对于其他参与者而言，她们用在运动和阅读上的时间大概少了1/3，看电视上的时间则少了40%。她们将很多本来可以用来休闲的时间都用在照顾年幼的孩子上了。

好在孩子们总是会长大的。

那么问题就是，空闲时间都在什么时候出现呢？安妮·博格尔以每个月12本的速度博览群书。她说：“我用其他人查看手机和电邮的点滴时间来看书。”跑步的时候她还会听电子书，以这种方式她每个月还能多读完两本书。

还有一些空闲时间是比较集中出现的。即便是最忙碌的人也有这种潜在的大块空闲时间，但要最大程度地利用起来，就需要做出精心的选择，而不是把这些时间浪费在随意查看电邮、发几篇博客，或者是做些杂事上。考虑到拼接画项目参与者们用在处理家务和杂事活动的总时数变化极大，从每星期2个小时到超过25个小时都有，这里面就有很大空间可以做些文章。

下面的方法可以帮助你“创造”出空闲时间：


留意工作日。
 你可以在正常的工作时间内留出一些空闲。现在，人们已经把大量休闲活动融入到了工作之中。

如果你通常会在午餐之后上网半小时，那就可以约个朋友一起吃一次时间长一些的午餐，也可以在下午上网的时间，选择出去散个步。如果你在家工作，那么可以在休息时骑车出去兜一圈。

有很多雇主宣称自己是支持员工做志愿服务的，所以如果你希望多做一些志愿活动，那也可以考虑安排在工作日。例如，有一位工程师利用工作日为一场数学竞赛义务担任评判，另一位会计师则帮助一家非营利机构处理账目。


请一天假。
 你可以有意请一天假，至少是半天。在谢丽尔·桑德伯格的《向前一步》中，她详细叙述了发生在拉里·卡纳里克身上的故事。拉里曾是麦卡锡公司华盛顿特区办事处的负责人，当时桑德伯格就在那里工作。拉里会与每一个辞职的员工沟通，慢慢地，他发现人们只是因为一个原因辞职：他们已经筋疲力尽了，厌倦了长长的工作时间和频繁的出差。拉里说他可以理解这种抱怨，但他不能理解的是，所有辞职的人都还有没有用完的假期。直到他们离开公司的那一天，他们已经完成了麦卡锡公司要求他们做的每一件事。拉里恳请大家更好地掌控自己的职业生涯发展。他说，我们可以决定自己想要做些什么，我们有责任在工作与生活之间划出界线。

如果你有假期，那就休假。如果你总是在假期和自己的私人时间里工作，以致筋疲力尽、疲惫不堪，那么你也不会在生活这场游戏之中赢得任何分数。一位被半夜轮番醒来的孩子搞得非常辛苦的单身妈妈，选择早上独自在咖啡厅待了两个小时，就是为了给自己充电。另一位女士因出差占用了周末时间，就选择在周一休息。一位生物技术项目主管会在需要减压的时候，请半天假去逛街。


将幼儿看护安排延长一点儿。
 如果你的保姆可以待到晚上6:30分，你就可以在4:30分下班，然后约朋友喝上一杯。如果通常是由你去接孩子放学，那么每周找一天安排你的伴侣或者保姆去接孩子，这样你就可以利用这个时间放松一下或者参与一些社交活动。

有一位女性安排了保姆在每周五和周六晚上、孩子们上床睡觉之后继续提供看护服务。这样，她与丈夫两个人就可以和朋友们一起出去。


充分利用夜晚的时光。
 有一天晚上，我在大概10点的时候打开了电视，频道设定在孩子们平时看的“尼克幼儿频道”。突然，一件奇怪的事情发生了——电视节目中，主持人告诉小朋友们该去睡觉了，然后切换到一个叫作“尼克妈妈”的新系列节目，主要播放经典的喜剧和情景喜剧片等。正如尼克频道为这个新系列所做的宣传那样，“做妈妈是一份一年365天、一周7天、一天24个小时全年无休的工作，所以我们希望能够给你一些喘息之机。每天来看一些专门为你们制作的搞笑照片、搞笑视频、搞笑故事和搞笑节目。（欢迎收看。）”

很显然，尼克频道确实花了一番功夫来分析小孩子的妈妈们是怎样的一个群体，并且发现深夜的那几个小时通常是妈妈们主要的“个人时间”。如果你的孩子是晚上8点上床睡觉，而你是晚上10:30分睡觉，那你就可以在孩子们睡了以后工作1小时，做1小时有趣的事情，然后再用半小时让自己平静下来。对于这段时间来说，看电视是一个选择，你也可以看一本书、给朋友打个电话。


善于利用孩子们的课外活动时间。
 现代的育儿之道要求父母送孩子参加各种各样的活动，有些富有创造性的父母找到了如何利用孩子的活动时间来安排自己个人追求的方法。她与其他几位送孩子来参加训练的妈妈们结成了朋友，她说：“我们三位母亲一起，会买些寿司，再买一瓶葡萄酒，然后坐在车里乐上一会儿。”


报名参加一些活动。
 成年人和孩子们一样，可以通过参加业余活动来提升自己。琳达·巴谢利参加了一个吉他训练班，每周学习2.5个小时。温蒂·露丝则参加了一个拼接画制作班，她还用邮件给我发来了一些她的作品。她说：“这是一个暂时脱离现实世界的方式，可以让我从自己的思虑中跳出来。三个小时的时间好像一眨眼就过去了，现在我还是会在家里制作一些画作，还有很多的创意等待实现。我更加快乐了。”


把出差时间变成个人时间。
 商务旅行可能是令人疲倦的、孤单的，但你可以在不用跟任何其他人交代的情况下补充睡眠、享受酒店水疗、拜访朋友。有一位女士在去纽约市的商务旅行中，除了完成公事之外，还和朋友们聚了聚、并且做了美发。另外一位女士则在参加会议的空闲时间里去爬山。只要精心安排一下，你可以抽空去参观画廊，或是去几个当地的著名景点转转。


认真规划你的周末。
 即便是用了所有的办法，在工作日中能够安排出来的空闲时间仍然是有限的。所以，周末就变得至关重要。

拉玛·卡夫是一位软件工程师，她希望更好地利用自己的周末时光。“我们通常都是没什么计划地晃过去了，比如做些杂事或者去社区公园之类的。”但是她日志中所记录的那个周末非常精彩。那一周是印度教的新年，她和家人、朋友们去外面吃饭，还参加了一个便餐晚会。按她的说法，“那个周末我感觉非常满足”。

每个周末安排3~5个有趣的活动，这样就能达到较好的平衡。你可以在周五租一张电影光碟，周六上午和全家人一起骑车，周六晚上和朋友们一起出去聚聚，然后在周日去教堂。只要提前计划，你就能够拥有一个快乐充实的周末。


换个方式思考。
 你可以重塑自己的休闲时间。一位女士的孩子还处在蹒跚学步的阶段，她在自己的日志中写道：“和我的孩子一起在地板上玩，这也是一种休闲活动。”

对我来说，子女渐渐长大的最大好处之一就是能够在家里和他们一起玩。但是，在很多时间日志中，我看到这种孩子长大所带来的潜在益处变成了更多的家务和杂事时间。有一位女士曾经在2013年的日志中记录她花了5个小时来整理地下室，当我2014年再次来访她时，她说这件事又回到她的待办事项清单上了。地下室永远都是一场噩梦。

“偷得浮生半日闲”的最佳方法是：把当下作为休闲时刻——当你窝在沙发里看报纸的时候，就让碗碟在洗碗池里待着吧；当你整理一件艺术作品或者相册的时候，就不要管你的收件箱里是不是又有了新邮件。选择不同做法的人的时间日志之后，我无法相信那种“现代生活中有一些东西令我们变得忙碌不堪、筋疲力尽”的说法。如果我们确实感到筋疲力尽，那就要检视一下我们的思维模式了。现实中有很多的选择，可以让你的生活更加有趣。

通过访谈，我发现在这方面单身妈妈比有伴侣的妈妈处理得更好。如果你有一位生活伴侣，那么你会觉得你牺牲了自己的时间来照顾孩子和处理杂事，你的伴侣应该知道在周末给你留出2个小时的个人时间。但是他不会读心术，于是你会不开心。单身妈妈知道她们不可能做出这样的假设，所以会提前做好计划。

有一位女士在她独自收养两个女儿后，就准备取得终身教授的职位。“我们得吃饭啊。”她说。所以，在假期结束之后她便安排两个女儿参加了全托班，而这种安排也获得了回报。之后不久，她就得到了那个终身职位，也有更多的灵活性来安排自己的时间。单身妈妈都很清楚，除非她自己计划好怎样去做，否则她连剪头发的时间都找不到。

这就是生活，你不用觉得愧疚。有一位女士和4岁大的儿子搬到加拿大后，她了解到社区能提供“儿童临时托管服务”。通过利用这种服务，在记录日志的那个星期，她与朋友们一起度过了一个水疗之夜。她告诉我，保姆在周日的时候也会来照顾孩子，这样她能够有机会跟姐姐出去喝杯咖啡。她提前做好了计划，并且很好地利用了这段空闲。

即便你不是单身父母，也可以对休闲时间采取同样的态度。你可以预留出一段时间，认真考虑如何去利用它，然后尽情享受并品味这段时光。

但是，人们有时候会看着自己的时间日志，对上面显示的空闲时间感到“其实我并没觉得有什么享受”。有些人虽然在看电视，可其实脑子里想的却是第二天早上将要进行的一场艰难的谈话。

有一位女士告诉我：“我总是想着自己的工作，即便是在做晚饭或者在健身房的时候，我也在想着工作。这样一来，我工作的时间就远远超过一周40小时，虽然我并没有真的坐在电脑前来完成这些事情。”

如果你还在想着与合伙人在电话会议中发生的争执，那么你根本就没有从工作状态中解放出来。灵感随时可能出现，很多人就是在开车甚至洗澡的时候想到了最棒的点子。但如果对于工作的思虑已经影响了你放松、影响你的休闲，那就会影响到你的健康和生活。

好在有几种方式能够对这种状况起到一定的平复作用。第一，就是在工作与家庭之间设定一些切换仪式。即使你在家办公，也可以给自己一些自由空间，比如出去散步，看10分钟报纸。

第二，你可以试着不要把一天发生的事情都向你的伴侣倾诉。我采访心理学家彼得·尚罗德时，他说，讲述你遇到的问题会激发你努力让自己远离的思虑。相反，你可以问一问你的伴侣今天过得怎么样，看看你能否帮助孩子们解决他们所遇到的问题。做一个好的倾听者能够让你从自己的思维中脱离出来。

第三，培养一个爱好。人脑在同一时间里只能关注某几件事情。如果你正在忙着帮女儿一起用瓶子做一艘船，你就不会有太多精力去想着之前开过的会议。

第四，给自己设置一个指定的焦虑时间。尚罗德告诉我，他有一些长期客户会经常发电邮给他，让他提醒自己“在周五讨论一下某个问题”。这个简单的行动是对大脑中有意识的部分做出了一个许可，容许他们可以晚一些再考虑这个问题。这样一来反而有可能激发了大脑的潜意识，当尚罗德在周五抛出那个问题的时候，他们大都已经找到了解决办法。

第五，如果你在放松上存在困难，那么你可以设定一些规矩，甚至可以为空闲时间做出预算。也许你有一张吊床，但你从来没有真的去享受过，因为懒洋洋地躺在吊床上对于你这种大忙人来说太过奢侈了。就算有了那么一点儿时间，你也会选择去收拾孩子们扔了一地的玩具。用并不愉快但是“富有成效的”任务来填补时间的模式是很荒谬的，但这些信念来自我们头脑中根深蒂固、很难改变的一些认知。

不要强迫自己去克服，你可以每周给自己指定两个具体的吊床时段，每次20分钟。比如，把它列入周三晚上的待办事项清单中，让你的伴侣负责照顾孩子，然后在周六下午再享受一次。

你也可以听从一些更为权威的指示，给自己留出一整天的空闲时间，至少是比平时更多的空闲时间。这样一来，你就有了一整天来放松。如果你的孩子还比较小，这一天可能并不会显得那么悠闲平静，但是总会有平静下来的时候。而且，如果你不能看电视，也可以打个盹儿，或抬头看看云。无论是哪种方式，都应该给你的生活留有空间，而正是这些闪亮的空间碎片令你生活的这幅拼接画中有光芒闪耀。

把一项你喜欢做的休闲活动变成自己赖以谋生的工作。这正是艾南迪·拉曼·克里斯的做法。白天，她在西雅图的家中，受雇于一家大型软件公司。晚上，当年幼的孩子们都睡觉了之后，她会再通过自己创办的一家小公司，制作原创的精美贴纸薄。以现在这种混合方式来经营，对于她来讲是最好的——她从那份高科技工作中获得了很好的报酬，所以在自己的副业上，她可以只接受那些自己愿意接受的项目。

家里有一个正在学步的孩子，一个4岁大的孩子，还有一份工作，这些加在一起很容易会让克里斯觉得自己没有时间用在艺术创作上。但是，她继续追寻自己的梦想：“你仍然能够找到办法去做那些你真的想做的事情。一直以来，即便两个女儿都还年幼，但我一直坚持做这些手工艺品，我为了自己继续做着。她利用晚上7:30分~9:30分这段时间来创作，而不是看电视。克里斯告诉我，有一天晚上她看了一会儿电视，几个小时之后，“就到睡觉时间了！”她说，“这可不是我想要做的事情，还是做手工艺品更有满足感！”


第9章

时间管理策略

研究时间管理这么多年，当我在讨论如何利用好每一个小时的时候，不可避免地会有一些人发出嘘声，认为把每一分钟都占满可不算幸福。比如《金融时报》2015年年初的一篇文章就写道：“虽然范德凯姆女士对于时间管理那种强迫式的观念毫无疑问能够帮助一些人变得更加富有成效，但她那种控制一切的风格也会让另一些人感到窒息。”

我并不是坚持要大家“利用”每一天的每一分钟。我也没有成功地利用了每一分钟。夏日的夜晚，在孩子们都睡了之后，我喜欢坐在自家的后院，什么都不做，只是倾听松间微风拂过的声音。我也并非要残忍地把自己的时间变成一连串毫无乐趣的工作和各种事务，但我相信，既然生活是由一个个小时构成的，那么对时间的适当管理就是愉悦的人生经历得以发生的关键所在。

这一章主要是我自己总结的一些时间管理策略，把这些方法结合在一起应用，就能够让我们的生活变得更加丰富多彩、充满乐趣。

策略1：学会估算时间

知道某件事需要花费多长时间，这听起来是很简单的技能，但我们正是因为无法搞清楚这一点，才把生活搞得一团糟。当我采访美国项目管理协会的总裁和首席执行官马克·兰利时，他告诉我，因为估算错误和计划不足，企业投入到项目中的资金差不多有11%将会损失或被浪费。如果这个数字对于个人效率也同样适用。如果我们对于到底需要多长时间去完成某件事能够有更准确的估算的话，就可以在每周里得到额外的18.5个小时。

估算时间确实是一件很难的事。当我的女儿露丝和儿子贾斯珀、萨姆在同一时间睡觉的时候，我会习惯性地低估了他们三人睡觉所需的时间。我希望他们能够在晚上8:30分时就回到睡房并且安静下来，但直到9:15分他们还没睡着。这样一来，我就没有那么多时间来讲故事，我也会随着时间的流逝越来越郁闷。

如果你想在估算时间方面变得更强大，第一步就是持续记录时间日志。时间日志能够让你看到，所谓的早上10点的“1小时”会议总是不会少于75分钟，这也就解释了无论你在接下来的11点安排了什么事情，你都无法完成的原因。

有些人会过多估计完成某项任务所需要的时间。当我要写一些比较难的稿件时就会这样，虽然我也试图说服自己，这样做其实是为了留出一些机动时间，而不是为了规避无法完成的风险，但更普遍的一种倾向则是不切实际的盲目乐观。人们通常都认为自己无论做什么事情都能够一举成功，但你应该把所有可能出现的突发情况都考虑在内。

你还应该像一位大厨那样来思考。如果你的客人要在晚上8点来家里吃晚餐，你就需要弄清楚自己都需要做好哪些步骤。你可以从晚上8点这个时点来进行倒推，从而进行安排。

因为时间是有限的，所以我们应当最大限度地利用这种稀缺的资源。

策略2：利用上下班的时间

上下班时间有可能很难估计，交通状况的复杂性意味着每一天都可能出现不同的结果。当说到如何更好地利用上下班时间时，打电话是个很糟的主意。美国安全委员会的调查显示，2012年大约有26%的机动车碰撞事故涉及使用手机。以下一些方法能够保证你集中注意力。


找一位朋友同行。
 无论汽油价格上升还是下降，很少有人会选择与其他人一起拼车，因为大部分人都喜欢自由掌控自己的时间。不过你可以偶尔与同事、朋友一起拼车，聊聊工作和生活。你也可以与爱人一起开车出行，把无聊的上下班路程变成你们的约会。


尝试公共交通。
 我们也对乘坐公共汽车和火车也有些顾虑，为了赶车而疲于奔波的感觉确实有些痛苦，但你在搭车时可以不受打扰地休息片刻，这样便能加以补偿了。


在路上学习。
 上下班的路上，你可以抽空学习。比如，下载一些有声版图书，或是学习语言。如果你自己开车，就可以练习口语。如果交通情况比较复杂，你只需按下暂停键就可以了。


练习。
 虽然我已经做过多次有关时间管理方面的演讲，但在每一次演讲之前我都会进行预演。在演讲的前一天晚上对着镜子进行练习是一种方式，在开车的时候练习也不错。


动起来。
 一些女性经常把锻炼融入上下班过程中。她们会快步走到火车站，还会骑自行车去上班。你不需要每天都采用这种方式，重点在于你可以不时地增加运动量。


欣赏沿路的风景。
 上下班时间也可以成为你的个人时间。有一位女士曾向我描绘过她在加州的上下班路程：她在太阳初升的时候沿着海岸公路前行，一路上白色浪花拍打着海岸，冲浪的人们从车上卸下各种行头，甚至可以看到鲸鱼。然后她会搭乘火车来到旧金山，徒步穿过一个刚刚与城市一起醒来的繁忙集市，在那里，各种花草和新鲜的食材汇集成一场色彩的盛宴。每一天早晨，世界都是闪亮而崭新的，充满了各种各样的可能性。

上下班时间也可以成为一场听觉的盛宴。最近我在华盛顿特区郊外参加一个演讲，路上就聆听了两次巴赫的B小调《弥撒曲》。我很少有机会坐下来静静地欣赏音乐，但那动人的旋律在车里营造出了静谧祥和的氛围。也有些人会在开车的时候听比赛转播，或是广播剧。如果你将开车时间转化为个人时间，那么在接下来的一天中，就不需要在网上花那么长时间来减压。你可以把这些时间用来工作，然后很可能你就可以早点儿完成工作离开办公室，并且避开下班回家的堵车高峰。


视频聊天。
 有不少人会在家里工作。如果你需要与某人进行面对面的谈话，可以用视频聊天。你也可以顺便与其他的朋友和家人在视频里聊一会儿。

策略3：善用旅途时间

如果说上下班时间是很容易被浪费掉的，那么在机场候机的时间就更容易被虚度了。布兰迪·赫伯特女士每4周中有3周是远程工作的，因为在她所在的缅因州与公司所在的辛辛那提之间并没有直飞航班，所以她需要在底特律机场、拉瓜迪亚机场或者是华盛顿杜勒斯机场转机。最近，她因为航班延误在底特律机场等了8个小时。

“我会借出一些书，然后在飞机上看。”布兰迪说。你还可以去机场的酒吧中试着结交几个新朋友。点上一杯啤酒，去聊几句，简单地以一些关于旅行或者天气的事情，或者电视中正在播出的体育节目来打开话题。你也可以在机场里到处走走，或者睡觉。

策略4：学会一心多用

一心多用可以刺激大脑不同的部位。研究发现，在开会的时候乱写乱涂有助于帮助你保持注意力和接收相关信息，因为这种方式能吸收胡思乱想的多余能量。

策略5：利用额外的时间

你会怎样利用那些额外的时间？

每个人都有能力在日程表的空闲时段为自己安排一些有趣或是有意义的事情。

詹妮弗·霍金斯是一位房产经纪人，她会利用额外的时间去做按摩。“对我来说，按摩的乐趣其实就在于我好像可以暂时脱离这个世界。”

在这凌晨，整个世界都是安静的，如果是你与其他人一起旅行，趁他们还在睡觉的时候，你也可以独自完成很多事情。一位女士在凌晨3点至6点完成了一份书籍策划。

策略6：利用点滴时间

很多人只要有一些空闲时间，都会查看电子邮件。智能电话的普及意味着即便是在电梯运行的30秒钟里，你也会去查看收件箱。

以下则是一些利用点滴时间为你的生活带来更多乐趣的小技巧：

•抓住珍贵时光。
 很多的儿童读物只需5分钟就可以讲完。等车时，你可以和孩子们在人行道上玩跳房子，或者跟他们聊聊这一天有什么挑战。

•列出100个梦想清单。
 现在清单上面已经写了些什么？你还可以加上哪些事情？你准备在明年完成哪些梦想？

•听一首喜爱的歌曲。


•给你的伴侣或者孩子发个短信，告诉他们你爱他们。


•阅读。
 列出一份准备阅读的文章。

•写一封信。
 准备一些记事卡，给亲戚、朋友或者同事写上几句，很简短也没关系。只是简单的三四行字就足够让收信的人开心一天了。

•写日记。
 把写日记变成你生活的一部分。

•写一部小说（至少是个大纲）。
 这个听起来是那种需要投入很多时间的活动，其实并不需要。质量并不是重点，重点是写完它。

•带着预定目标浏览社交媒体。
 跟自己的联系人们保持联系。

•运动。
 你可以进行引体向上、仰卧起坐、5分钟跳绳等活动。

•有策略性地安排日程。
 看看你要做的事情，有哪些是可以推掉的？几分钟之内，你就能把一些不值得在你的生活中占有一席之地的事情处理掉，为自己赢得好几个小时的时间。

•默记一段激励人心的名言。


•认真安排你的休闲时光。
 人们通常都善于制定工作目标，但在个人目标上就不那么擅长了。你可以在周末与朋友们一起吃晚餐，和家人一起看电影，做可口的苹果派。给自己安排一些有趣的活动会让你对周末有所期待。你的待办事项清单可分为三部分，分别是：工作、家庭、自己。这样的一个设置会提醒你，每一个类别下面都应该有点儿安排。

•坚持学习。
 观看一段TED演讲视频，或者是专业的推文。

•散步。
 到户外去，新鲜的空气会让你焕然一新。

•浏览手机中的照片。
 这些照片能够唤醒你美好的回忆。

•小睡。
 你可以抽空小睡片刻，这样醒来后又会重新充满活力，可以更好地集中精力处理手头的事务。

策略7：关注整幅拼接画

时间管理最重要的一点就是把每一分每一秒放在总体背景环境中看待。我在忙碌的时候总是提醒自己留意这一点。工作时，我会努力工作。但我也会全身心地享受假期。

2014年4月，我非常忙碌，有很多个演讲和会议。但一个慵懒的午后，我和家人来到郊外一家名叫“长春蔓”的农庄里度假。我手洗了衣服，晾在户外。我的儿子萨姆吃早餐时对我说：“妈妈，我爱你。”生活中有难熬的时刻，也有甜蜜的时刻。对了，还有蒲公英，我的儿子采下来一把，坚持要我插在头上。

一幅拼接画中可以包含所有的一切。当你着眼于所有的拼图碎片时，就会发现它们的踪迹。

这种关注拼图整体的能力体现在艾玛·约翰逊的日志中，我被她的故事深深鼓舞。我刚认识她的时候，她每周只工作几个小时，做些自由写作的事情，主要任务是照顾刚出生不久的女儿。她绝大部分时间都待在家里，她丈夫则外出挣钱养家。几年前，她的第二个孩子出生后不久，艾玛和丈夫就离了婚，前夫给孩子的赡养费也没有延续多长时间。

如果她为这些痛苦的往事而自哀自怨，我也不会指责她，但她选择以更为广阔的角度来看待生活。要记得草莓季总是短暂的。到她需要养活自己和孩子们，于是她重新投身到职场，并且表现甚佳。她告诉我：“我学会了以一种非常有效的方式提出问题并找到答案。”她在20分钟内就能够结束一次电话访谈，并且把会议尽量安排在一起以节省时间。她还主持一个广播节目，写博客，并且陪伴自己的儿女。正如她所说：“我并非仅是花些时间在孩子身上，我希望和他们一起相处，一起欢笑。”

她的日志中（见表9–1）也记录了当你运用一个个拼图碎片来创作一幅内容丰富多彩的拼接画时——这些组合将构成非常精彩的人生。


表9–1 艾玛·约翰逊的时间日志

[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]



致谢

我深深地感激帮助我完成这本书的所有人。

多年来，我记录了很多时间日志，虽然这也是一项富有启发性的过程，但如果不在一份表格里面记录生活的每一分钟无疑更加容易。所以，我觉得自己非常幸运，有这么多女性从她们繁忙的日程中抽出时间来记录日志，让我得以一窥她们如何支配自己的时间。对于她们提供的时间日志、她们在电话上与我交谈、分享自己的各种策略与挣扎，我均心怀感激。我从参与这个项目的每一个人身上都学到了很多。感谢埃米莉·斯内尔帮我处理数据。

我也对《快公司》网站中的那些编辑表示衷心感谢，是他们给了我一个平台，能够对其中的一些材料进行试验。《快公司》的读者是一群富有责任感而且热情的人。我还要特别感谢艾琳·舒尔特，马卡碧·蒙坦顿和凯瑟琳·戴维斯给予我的指导。我同样感谢我个人博客的读者们，是他们对我的想法提供了反馈意见，帮助我找到很多拼接画项目的参与者。希德传媒的南茜·希德在社交媒体和“只要一分钟”通讯上对这些观点进行了测试，而我自己的个人通讯订阅量也在她的关注之下逐步增长。

这是我与Portfolio合作出版的第4本书，感谢布鲁克·凯里在一开始就对这个话题表示出兴趣，感谢娜塔莉·霍尔巴柴夫斯基对书稿进行的编辑和润色。感谢威尔·维瑟尔和阿德里安·扎赫姆，感谢斯蒂芬妮·罗森布鲁姆以及各位版面编辑、设计师和销售人员。感谢埃米莉·斯图尔特帮助协商合同条款。

从家庭方面来讲，我非常感激能够拥有家人的支持。感谢劳伦、普罗米斯和帕姆在照顾孩子和家务方面所提供的帮助。感谢我的婆婆黛安·康韦以及我的父母，吉姆和玛丽·范德卡姆，感谢他们给予的帮助和参与。

我的丈夫迈克尔·康韦始终让我们的生活充满激情。至于孩子们，他们总是在提醒我，为什么所谓“平衡”的隐喻并不那么正确。我想要弄清楚，如何才能以最佳的方式与这些小家伙们一起享受生活，为此我才开始写作有关时间的话题。我确信，当我们看着家人逐步成长时，工作与生活也会保持平衡。我非常喜欢观察贾斯珀、萨姆和露丝在第一次知道他们的弟弟将会到来时，是怎样的心情。草莓季是短暂的。下一次，我不会再让编辑把交稿日设定在预产期附近，但与此同时我也非常期待看到我们这个热闹非凡的大家庭故事中，又有了一个新的篇章。




图书在版编目（CIP）数据






时间管理手账/（美）范德卡姆著；刘炅译. -- 北京：中信出版社，2016.11

书名原文：I Know How She Does It:How Successful Women Make the Most of Their Time

ISBN 978–7–5086–6585–6

I. ① 时… II. ① 范… ② 刘… III. ①时间－管理 Ⅳ . ①C935

中国版本图书馆CIP数据核字（2016）第189539号






时间管理手账


著者：[ 美] 劳拉·范德卡姆

译者：刘炅

策划推广：中信出版社（China CITIC Press）

出版发行：中信出版集团股份有限公司

（北京市朝阳区惠新东街甲4号富盛大厦2座 邮编100029）

（CITIC Publishing Group）

电子书排版：张明霞





中信出版社官网：http://www.citicpub.com/


官方微博：http://weibo.com/citicpub


更多好书，尽在大布阅读
 ;

大布阅读：App下载地址
 （中信电子书直销平台）

微信号：大布阅读

OEBPS/Image00085.jpg
JEEZ Tk

bk = 28 EfE 2N 2HA B2H—
12:00 | &Y Bl BAMENZ | 1200~12:1543 BT HEKRIER | S
BUPR 28 121595 ~ JEE 2 ik
12:30 43: Y5
12:30 | Y fENA | BRI HEXAF | HEXATF | BET WHEKIEIER | B % A1z
AR 3 B, FRTED | &, FORLES JiE 2 it A, BRAE I
NENZ NENZ NNz
13:00 | £i¥ 2 2 RKTHE TFEMBE; | WHKRER | 2l
S JEE 2 it
13:30 | & KT KT FKTAE Py KRR | &
JiE 2%
14:00 | 5K TAE 2 KT A KT [ H 5%, AT | WHEKRIER | 2%
TGS, JiE 2 i
14:30 | ST 2 ZTAE 2 FULFAIBL WHEKIRIER | R Fk
JiE 2 it TfE
15:00 | £ 2 2 2 FULFBE WHEKIRIER | ZKTIE
JiE 22 Jii
| 15:30 | & 2l 2l KT AULFABE WEKEER | 2l






OEBPS/Image00084.jpg
8:00 | 8:00~8:204F: | Bl 4EJLT | 800~8204F: | 8:00~8204F: | ZTHE 4h; A0 | Al 4% & ¥ 45 | 8:00~8:20 4 :
PR LPE | MIREHCILAT | AR LEE | BAER L | L bk Bk T LT
8:20 4> ~8:30 820 45 ~8:30 | 8220 45 ~8:30 820 4 ~8:30
o AR G AEDAR | 5 AR 5 EERAR
2 ok T2 ok W22 ok AT R
8:30 | AAHME; K | BAEL LY | KIME RKTfE AULFA B FLFA 1B BXTHE
S
9:00 | &% EKTHE 2 2 g g FKTAE
9:30 | &Y 21 2 KT AE L AULFATEL R TAE
10:00 | ZKTAE 2 2 2 et FLFAET £
10:30 | 2% 21 2 £ T RYER M | MHEKIRIER | &
¥, fE—FA | EZIR
T 5 45 R 3%
FAvEFmnE
11:00 | &% KT AE 2 2 BET WWHUKBRIER | KLME
JiE 2 i
11:30 | 2/ 2 2% 2 AT WHKIRIER | 2

JEZ ik






OEBPS/Image00087.jpg
B2 Ef= EHm EfE =3 P E#A Efi—

19:00 | Peigm il M| wegs; RULT | AULFAEC VRIS AT A | FUAA s | AL B Mok LT

JLFATET 5 JLFATE FBYL; A b g

P& MTHC

19:30 | % HETHE 36 | MULF0180; | & HETHE 55 | % HETHE 38 | ZeHETHESE THEDE 7] FILF 115t

YeAkis T | ZeHETREDE BB FBHL 4 THESE
20:00 | 20:00~20:15% B BT [ B AEREDE | BB AE IR N A A — | Bk FIBIL

aE ’\AIUIIIS. ;B

BT H g at At

R e B 4

e L0 2%

s 20:15 4

~20:3547: B

B ]
20:30 | 20354 ~2050 | FEBUAESIES; | LR 2 HEBIE 365 | % HEBIE %5 | BIESERIT] BIilE B A [71 5

o ATHEER | B (o] JIAA 1R bR

20:50 43 ~21:00

TAEHae
21:00 | LffEHLbg T/E I FSERERM | LW a4 T

Wik






OEBPS/Image00086.jpg
16:00 | 2% £ R TAE E DK AR — | Yok 2
G T ERLL B¢
16:30 | &3 TAF E3e RKTHE FKITAE R A AT — | BULF1BE 2
i; fBHT
17:00 | FFZEXRBIL TFERREL HERREIL AW KA — | FULFIBC BiEES I
11 T A ite; MBHL T
17:30 | FEFCILBTEE] | FRAERRIL FEFELAT RS | ZEFRJLATEEE] | R A& 01— | AULTFER FEFE LT R R
JLFAT FFE | JLFAT & | LFAL H2%E | s MBI ILFA; FE
[EE [EE [EES A% [P
18:00 | MIFIF; AL | FEFCILATRER] | MEIK; w2 AL A AT — | MULFAEE BTWY; il
e JUFATT: TR | i ;MBI BTESF A A
[EEH Ak g% M My kR A
ThHt E
18:30 | FULFAIEE; | LA TWEYS; ik | WZmpss; AL | nzmesds AUL | W & 47— | FULFI B e AL

TR Y e
et

BIESF AR
s e &4
e 4

T

T

;B
ALk 2% M
TH

(N7






OEBPS/Image00089.jpg
Bz

BHf=

Efm

BYA

TS

il

Tl

WS

M

HEDE

5t

IHEDE

MBS

i

MEDE

MBS

B

DL

W

TS

B

T

IS

B

DL

THEBE

DS,

b

DL






OEBPS/Image00088.jpg
21:30 | TAEHLME TAE T FLRAERB | W =44 KBS %
3 Fid]
22:00 | FSLIIPK [INER!PN TAE FLREHRM | AOURERM | FEF4E4 INERFS
A TR WAk JBORA
22:30 | FSLRIR Lk —EE | i 7N 7N & 7N
G GRS (1)
W
23:00 | FBK; IEBE s TS i b JHE 7N i
23:30 | MESE B i B, DL i HE B,
0:00 | S b, D, b, b b b
0:30 | A TRy | AT | BEE i i N JHEDE
i i
1:00 | BEGE M T i, A7 i B, T
1:30 | MESE i i R B R AT
2:00 | MiESE HEE B, DS b, 54 W g, | E R
DT 1N
2:30 | MG 5 i i i B AN, | HES i3

/D1 7N






OEBPS/Image00090.jpg
Bf=

Bf=

2

3 GE

2HK

28R

Ei—

TS

IHEBE

WS

I

i

THEDE

[EDE

T 35 2 PR
filchr g

i

S

HEBE

I i

IEDE

DL

T e g5
A L1105 #
JLF % &
A&k

K g
il e g%s
BT

ks fcar
s WAL
T

RIS
i

WS

B

R fidy
e






OEBPS/Image00005.jpg
BH—

By

BY=

2R

EHX

28R

ht, e I

A

Mg, EHP

TfE

HeZW

IK(

M B

M, BESE

B

FMIBR,

FRIEDE

(e

s

23:00

S

WESE

AR

B

23:30

e B

0:00

0:30

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00003.jpg
28— B Eff= EHm EfE =3P =3 1=]

14:30 | TfE T (k) fE PR | Mk TAE ({4 H | B, ZFER | JF % EREIH
HORR 1O 95 4T | Eaves BJEIAY | D) J 1 FE R B
ik )

15:00 | AEREMIGEYF | TE (15), TAE ChBsE | MAZ Hb 1E 9N R G

LHEAT LT Hb (15) HRR B9 95 4T | Eaves R
L35 )

15:30 | TfE o (15), | IfF I A | ITfE 1E 9N KHK, Wik

fE (15) SR W, %

16:00 | TfE THE(BXRT | TIEK S H | ek TfE B /e BBl

B B 3| D)) G55
)
16:30 | TAF T T &S Tk &5+ B, WeHh s
-, O iR
N
17:00 | Tff (15), T4 (159, THE(15), [ml %K, Bk, | LfE Lent) T (&2
HF, HEAE (15) | BF, E¥K | o )
%1
17:30 | MEZFA— | T (N | BlE %, & | Ife #%F, BB ek, T4 Tk e
B B, %F (e @) Iz I






OEBPS/Image00004.jpg
18:00 | & CZLZUMHR) | T C/NE, | FFanmesE, TAE(HRARD | s, s WZiR, Wt
Mgl , A | 2000 7! ) a1 NWZNE
18:30 | Wzl A FR NSt TAE (15), BETLMEL | O T
M Wi (15) 738, FIR
KFEYF
19:00 | FZF 13, | B (15), ABFEE | MR HHb UK | SRAREE Tfe
i R Peif PR A K, I& Uk EIEES
EtoE )
19:30 | fE# FRISY | Wz T4e Ife 5 RYENR BFR, TAHEC15).40%k
RIL PR LEL) F i
$2x (15)
20:00 | it PHSCR | FFERIZK, 4 | LfE Tfe FIR L, W2 W E Sk Nt
N B #%F Bt Wii B
B AL
20:30 | &R, T | S TR, | BAHAERE | TEEAT) | Frasrm | A52® (% | % 7%,
fE (15) W% B FEIT) W75 B
| 21:00 | TAf EeRt) W% IS W% I B Ttk LI A T
21:30 | IfE A, MEIR | WEEFBESE, | LfE, JFaA TAE, HRE | 22K I
s s WHZ® ( Morton’s )






OEBPS/Image00001.jpg
28— Ef— Ef= 2 EfH BN 2R
5:00
5:30
6:00 | &K, TAE K, TE 'K, T 'K, T R, TAE
6:30 | T TAE TAE TAE IfE
7:00 | TAE TAE TfE TE REK, B4 | &K, TfF JERFA WERR I
L, 2R
7:30 | M2l | HTRE MAE—2L, | 2% | MR, BT | ARMEE Husb
AR AR (/M ) | K
8:00 | %1 #%F, BT (15), LHE B AR W, | A RYRRCH Ak, et
(Bt, fofess) | TfE THE (15) (PR PNERR(E
8:30 | IfE T TAE Ife TAE NERC TAE
(PR
9:00 IK{(d [fE TAfE K3 IK{(d e, % | ik, &
(AR T iz
9:30 IK{(E [fE {3 [fE KRBT ZFMGERM | fEReF, X%
R BEERIEE i~






OEBPS/Image00081.jpg
21:00 | — KK FED | gl5itifh WIS | B ANT0E S, | LAR, sk FBI%R, W% | A AEEGr
& LS T IS SEFAMMERT] | HEE TR A | DESEAE %, BT
FTREFT OB B, FMLAIRE | A EIR,
B IRFE —2JL &
21:30 | _pRMESE A NTHES, | 1 M1HESE, | BEY 5 AT
Fide ) Liudts LA 4,
1 i K b e
&T
22:00 HEMEE,
KEAIL
HBE, Dooce®
22:30 KT
23:00
23:30
0:00

0:30






OEBPS/Image00002.jpg
10:00 | T LA TfE TAE 55 L HEBMAARTEE | Bt
[ERGRIE3 L
10:30 | Tff TfE TAE T1e 55 LGk, FARTEL ekt IET
KRR ) [EES PRRIE S L3¢
11:00 | TAF i = TAE #o 2 K WE R | TfE TAKTELL BT,
CRRE ) (FTiFHE) PR KM
11:30 | T Tt Tt fete, gy | T FAARTELL FELLRE SN
PRR(E S TR
12:00 | 5SEFVFR | SHFVER | SEAER | SEAER | TE CFRUF | AT FI B 4
W) HESE 2, Bk
ks
12:30 | TfE TAE (4780 TfF TIfE TAE (R | KB Bk (2 3%
W) HEES ), s
13:00 | Tf¢ 548 CAE, RS | TfE Tt T HE R | 26, B
Stk i fuss FATHER
13:30 | 9N HE £ (+10 4 | W09 & W& | Ak TAfE(BRERL) | BB MBZFAT
BRHLIE ) ., IR | EaveslW#) R
14:00 | Tff TAE (U5k) 2 MRS | AR R TAE (KA | FFERK BT
It Eaves 44 WHE ) vk






OEBPS/Image00083.jpg
EH= BH= B2 EME BN EMA Bi—

5:00 | BEGE IEBE I B 374 (374 W

5:30 | MEBE [ TERE AL HEHE (137 HEHE

6:00 | EIK; MAFAE | RRR: MFdE | IR MrAE | ORRIK; FdE | IESE 1B AR
By WAL | s M OREJL | & MADLT | & MEJLT & MELLT
T4 Sl 11 ST | A1 SATIRYS i1; 4 THYS

6:30 | MWIT; WL | MEiT; WL | MBHL; # | MBEIL; W | MESE i MBELIL;
FAMEF—K | FAMEF—XK | LTS — | JLFIer— JUF A 4
Hedss ERE | MR ERE | R & 2 | Kk & e — K %

L R 117 L4

7:00 | 7:00~7:104%: | HUEHEFCILAT | 700~7:10 4 : | 70071043 A | R OK; FIBAF | MEGE 70071043 Fil
FULFAIBL: | (g, SOR— | MILFMIEG | LFAI5G 710 | 75K L ikdc JLFA1EE; 710
TI043~7204%: | BERT ARG, € | 70437204y | 47204 51204 F
TP AR MR | SRR | AR R | AR U A IRt 1T
15 7:204: | #2) I1; 7:20 4 | 7204%: 1% 72053 1%
HITEEILRT HITEFEIURT | FBIUTF FEIT

7:30 | 730 0~7454%: | HHREBICILAT | 730 5~745 53 | 7304374543 | FB— 2 Bus | AULFAIBE 730 43745 43
FOUIie b | (%, X—#F] | ZHE)Um b | 240Uk | R FHT) LT s
745 57 ~ 800 | i, FELH | 745 55 ~8:00 | 745 47 ~8:00 745 45 ~8:00
G BRI | RKERER) | 40 BURILFN | 20 BORILFN 5 ORI






OEBPS/Image00082.jpg
Ef—

Bz

BH=

Eim

BYH

24

7N

EHA

1:00

1:30

2:00

'R, Mk A
UK L IESE

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00009.jpg
10:00 | 4THLIE Ht o TfE T T4 TfE

10:30 | JF% Bt B Tte LA Frae TAE

11:00 | H&gf B Bt 0 UJLF) o UJLF) HLEE IR TAE

11:30 | FFEZRFME | $ B o/ TH FATE R | EETIR TAe

12:00 | JF%E/ZIR kb2 | B TR EE S 4 TAE

1230 | B TRAEDE | fokbhFR | PR TAe TAe iR Bt T

R

13:00 )I % Lh% T THIZ%F EAEE! Tt piRE o

13:30 | JF% SHRAEEHK | TR/ET SR | TAE piRS TAE/ i f
3T I 4R 4G EAE/A
(Ifer )

14:00 | JF% ZrATH EIEEE S o (JLF) TAekZeh o (JL¥) TAE

14:30 | HUZIAIR BT HTHA A A £\ A TAE

15:00 | HUEEVIR #ZF1ATA a4 P51 LfE Aot TAF

(L7 )






OEBPS/Image00010.jpg
3k 2K 2R 21— 2H= = Emm

15:30 | HUEEUIR BAHTH it B (%1 | T Bt B, diEY
1188) P

16:00 | HUEhK HA14TH A Tt TAE B 2

16:30 | HLEEVIK AHRE (F | SETNML | &7 HAARE ot HUEES

T &%A) W2ZR RHHE
17:00 | HWEE Y LHRS SEFNGW | ks /nz [ME& T ] fime e I
B2 H I

17:30 | HLEEVHIR HEHES e AR bERE FO—EUE | WM/t |

18:00 | FFZE/IZIR EHRS 7 kit Iz AR FISCRMG—HR | B

18:30 | % HEHRS it i3 is T Hor Heskhsf

19:00 | FEUIFEM %T ot ot Bk e AR Aot

19:30 | FEUIEML 7] Hok At ok B ot

20:00 | FEviEE YAkl Bt et Bt kit o

20:30 | FEVIEM BEREAAMEN | ok At ok BRAES | Bk

21:00 | HFZERHK HERMENE /BB | R FAMES | EEFAEN | ot a4 Bt






OEBPS/Image00007.jpg
CHIIEE

foasn

< 40

40~45

46~50  51~55
3 AN A

56~60






OEBPS/Image00008.jpg
EfA 21K E#A B2H— B2 Ef= 2
4:30 4:45
ik, Tfe
5:00 TAfE Bk, &P
5:30 TfE &P
6:00 | ik, HCME AT | Bk, MR | &bl
&4t e AT
6:30 | fES A, ik RE. T8 BE. 58 FLLmg Fo—iiem
T
7:00 | ZFATMESL | BR A % #%T FEL MG
(i)
7:30 | JFE, F RE [GEEE S T, ¥ T, %K FL [AEP
8:00 | TfF T [BEEES TAE, B TAe FL g i i
8:30 | TfE Vet e T TAE 2, 4% Ak
9:00 | TfF S[wN i3 H O 4f TAE TAE 2, &P i
9:30 | If AT WEZAAME TfE Tfe H2E, 0HEWN | WE IS
B &4f HERIIIL if, Yemit






OEBPS/Image00096.jpg
Jock i = 2Hm BT =P 2HA 28—
15:00 | RLTAE 2 2 2 T EMB | EREEPE | S
br; MIEE | (BAHMERE;
R TARILE )
i A B
NE AR oR ]
B k-
B, ol
e
15:30 | & £ KT 2 THER; AT | BB 2
IR
16:00 | RKTAE FKTHE 2 2 FULFAHERE | A KT
THo
16:30 | RKIAE FLTE 2 KT ERAR G | WEABEER | SKTME
o W g A | IR
"E
17:00 RKTE E B Rk | EPIMTAR | RKTAE FULFAHERE | —RA—RIE | SKTME
;o A172 | EITAE WK RIS LR IR
SIKERIL | SRR (4 NNz
AR R EH

)






OEBPS/Image00095.jpg
13:00 | &i¥ £ RKTIfE BLEN A EL | FAZILEMEE | % HTHE 4 | ST
foZest, 0% | TAESE | 5 TSRS
M RER | ERR; LR
FREICHE | W IR
O Hb AR (3
EFRRBN | BRIRATXA
S ERIA | FINEL
S —ANME | BRI AT
Xt InEe | DL E B &N
AbAbER X EEY | J5fE! )
SRR
13:30 | 7% F'd E DN (5 REEIZA =W | % HETHE 4 | & IRAROR: | SKTME
w, —BILME | W R | ek BF
—NTERANE | AEECHER | B
BN,
— M T A
14:00 | Sk TAE E DK (2 Pl S A | ke, SfF | BB £
fFFEEATHR | T, % FHYAE I
iHe
14:30 | i 2l 2 S | BRI K 4 W | FIBBUIERK; 2
ORISR EATHL | C At i B0 6 ) | AT E R

ZE

[ml 255 Ak
JHAHIR






OEBPS/Image00098.jpg
pcb Bf= 2Hm EfR B 28R BH—
19:00 | FERFFEE | /£ B B B | £FSMTAE | MEKBRE, | figr, 3L JLFITRgERR | AULTAE A
e (EMAMAIE) | R TAE W | BEtzi Ko WAEAT— | WA SR — AR H
IR G (4 el FEbr; R
XA H S T—F
) (il S
W
19:30 | WexkI I B | SRILFAT—SE | EPAMTAG | EHCT =i | ARG | WS AER | LT IITER
B IRL; HR| N iz AE | RROTAE XK | AREDL GHIHES I A5 THE B
Bk 20 | FEBG TH | KNI (4 I ]
gl Bl K SRR L H
i)
20:00 | YRR | AIBET, AL | EFSMTAE | EHR =R | % HETHE 35 = S
IEBEI 1] RIPR ERAE ¥ | kED HELPE HBIE N
SRIJE” (48 =i
X KR EH
)
20:30 | JHEREF RS BE | WORHESERIAR | ARKTEREIR BIESEIN (1] A MR BR b | BRI EEE | TR
AR, M, FsLknz P RMURKAT | Kiod

e

LIPS






OEBPS/Image00097.jpg
17:30 | GE B R B K | KEER GE | E/9MTAE | BB 28 k| RULFIER | —RA—RE | EB E# K
oy % | AERFHUE | ERTE K| %E; B OF | THER BLEWERE | & #1752
17:52 45 $F %4 | "B, FSC | SR 6T (48 | 17:52 4 BE 4 Nz 2 SR
(I A lE | R, —fk | MEMMEH | (FE% L) Mg, TR
e, B CE | BK); BT | HE) %)
B mEr M | LR LF
FI») 11, 18 #EIK

18:00 18:18 43 F| ik | ibJLFAWEME | fE/MTAGE | 18:18 4y B ik | =X REWH | —KA—RLE | 18:18 4 F] ik
Wb, SU | B BIRFEE | ERDME R | AR 2E4EN E | AT —iE | BLEMRRE | 24 &
R HMWE | St SR (4 | B, FSLKR | RIZHR; W | Wiz [El%, FsLk
2 )LZES L MNEMOEH | #A4ILFAHT | IR WA ILFAHT
FA—R1EE WE) Ay I f g —ik 25 1R
R, &% R 2
—iEERR (4
SR )

18:30 | FULFAERS | £6 B¢+ B Bt | fE/9MT A | EENRULT | fl % 7. 3L | =R A—-&BE | MULTFIN®E
FHBL, Lk | (RN ) | ERIE W | A LR— | K WEAN— | BLERERE | LR—REH
PR SRR (4 | BT Bk | Rz g MRz P ikl

X I 5L H
B )

S (R rA=ZN A






OEBPS/Image00100.jpg
B2 2= pb:c ] A BN EfH 22—
1:00 b HE D, 3 TEDE D I IEBE
1:30 I i i T M [ I 5, M5
2:00 TEDE IS JHEDE b D, I HEDE
2:30 i i i i N [ M i I
3:00 i it [ DS b b JHEE B, i
3:30 N i i i i M 3 i
4:00 i T B 5 B T3 T i 67
4:30 i DS IS T S TS IS






OEBPS/Image00099.jpg
2100 | AEETIIE | AARES, | WEMERE | THAR A B | RSk —RE | T
STILHUR | %; Bif i IE FsLRASE | AR )
THMEE | B, ARG
LR LRI T
15 53
2130 | TfE T YRR | FOLRARM | ALRBLLIE | RLk—RE | T
AT P 700 CREBE)
W 5 A
WX
22:00 | AGLRBEMB | TfF i RSB | B 8 | B Lk stk — A
373 M5 CREERE )
2230 | ALK AF L | AOLRARB | FUAIEE T | M IS 5 i 3t ok B
By EBE L Wy AED & L
1 171
23:00 | FEHE S I 5t B W I
2330 | WEHE I 5 I 5 I I i
0:00 | IEHE I I B B W 5 i
030 | B I S St s Wi I






OEBPS/Image00080.jpg
22— b ek B= 2| EMfA =k by frilz]
19:00 | Wi EE T $5% R IEHIZN | HTOLLRIN | BIRK, (Eshm | weik, A4, | WoimR, JF
A Mgk, BHS | WEERKE | 4R B Z 70| R 4k TAE A fig
A NEBESTERE | TAF (AE 5 T AN g CRESEHE
Bt T R o — RIHEAE )
ke SRIE R
—355HE)
19:30 | ZR >S5 fth, | TAE: $54F 43t TFEREAAT | MBI EE, f | SHRbERE | 480, 2
HoAh A7 S5 | WA Z ENER Mg, W | T3 DR
20:00 | HEFAIEAK | WL JFER | 45 b, | FFERIK WA, | JFERIK Ak
Bk BEK | K, BT | A6 pESE:F AR K LB
Hemy A %A, (=
3 H A A HEHA)D)
T
2030 | MEFAMER | BIR, ACHE | &8, LM WHZTAMES | SLREBIR, | WK% | G
GFIESE ESN 2N GFREDE AR | e -0

7 0 % I
M DR
AR

LW =
F ALY






OEBPS/Image00134.jpg
\

- HEERFK

5 18 (lLlaura Vanderkam )
7 \\ X R oHF / \
L& \

=

5 /
\ A | B TREMAYIEIT, ARINEMERIRTIEARGRST

N
%, (EEEIRASS \ /

FEHREEE - CHINACITICPRESS





OEBPS/Image00078.jpg
22—

B

B2Y=

2im

LAF: 54
A

LA
WA

Pefl

B HRIT 2

PCMH £

0% 3
% e & 4F %
sk

RS
KA ST
FRIEEAILL)

TAE:
A

Bkt

PCMH £

TAE:
A

TAE:
WA

Bt

PCMH £:i%

TAE: Befy
WA

TAE:
A (
Z80R4 )

PR

R R

PCMH £

FERE, H
P FE R AL
il

TAE:
WA

ety

AP £ EL
S Ty R
ST
friEs%

[EE S VAl
LR FTAN
ITHNE; A

TAE:
A

Ak

W, Bl
EPIREE

FxK, s
wE, #ZT1
A —
b, ZEA2
2w

AP






OEBPS/Image00092.jpg
2= 2= EHm EME £ 288 28—
7:00 7:00~7:10 43 | #§ kK %E K L | 700~7:104%: | ok FE & L | GHOLFAME | MTE, RN | fEiskERILT
& 4F; 700 | PE O CZI | #E & 4Fs 7010 | BE SURAXR | B8 MULT | WO A | 15 BITE
=715 4y | BIRMRBEENL | 5 ~7:15 9 | ERILME | B KNk, HFKEE | AL (71593 )
HITZAEILET | AR HITTHRFCILAT | PAihfiis LT IBRIFR | TFHEEFR,
(R, HA44 i, HA54 | IDEX BN R FEA L
4 ) 715 SR ) 715 | B TIOERE Ty e A
G~ 72545 4y ~7:25 4%+ K
TEFEJLATIBCT FEFELRTIBCT
A kR A kR
K HE W (2 £ KE (2
a9, # L ),k
i X i) 7:29 ZiliX i1 7:29
SkE SKE
7:30 WAELLB | EMEDS | B AEX L | EBEZDD | MILFNEUD | MILFOHER | $X%EEX LB
(WERMM | %5 7 PE(BT—AK | %; 7404 8] | H%E TEMBARE | (F1H)
BEFHL, EF | ik, FKRIME | 2 EFN | &, £LITE — I A
BLLEEB S L EAH K i
gt ) g )
8:00 800~ 8:10 43 | T 8~ 8:1043: # | TfE FULFAEN | —AB/GILF | k% EME

XA LI
8:15 45 ~ 825
o e
AEE, Tl

k#Exk LI
8:15 47 ~ 8:25
o EBEN
A%, FamE

FaED; WAF
g3

e, —
FHRAT

MAE; Bk






OEBPS/Image00079.jpg
16:30 | fiiHigd TAE: Hhr TAE: By B, BAA | TE: A FAES FHK
WA WA MR, | A
LA R
17:00 | e 105 %h iz 58 | TAE: 4 e e TAE: Heff ek, BemE | FTEERA
R, SERZE | WA TN i, Weis, A
WA %A A1 %
et
17:30 | FHafhies TAF: $hF TAF: HfF Mk, Wi TAE: AN | TFERIIR P T A
A A YNIQ e p N L] FeAlT PR
#Ew% NHE) HRRHE, #
Befelk, fER
Tl
18:00 | fifthi T Befr Wt TAR AR | Wdh TAE: BRI Wah R A2 5
N BT, JFEEIm N CR AR 4TH
%, HEH s NHE) HR R AR
ZP= i
18:30 | W% TAE: BefF EIE5, S5 | TFERZTA | FERIR, W | S8, TR | MR A S,
LN A ATFIRI | SRR RN A, W EFRNBT R
, iR —EIZ

S lifEes






OEBPS/Image00091.jpg
6:30

FULF15e;
kLT df
i

JEAIWZRS,
AT b
£ 2K
7 (6304)

&L 115
JLF 1z 7
7 MTho

T 5,
o HE 5 f0
B (YEmEiIN
15 5 — R
5 L BA 1
ke ) X
T b B
BAER LA
o B LK
Lo gegeit, i

ARE2H

H—A AR
oI e

Jt, AR RAE
— KB,
IR 7 3 B
1% 25 X 2o
IR G

THER; Flfh
i, BT

MT— &
¥; Bif £ 4k
S0k, MT%
it —ie b

JLTFATR IR
Al AT e
o FE






OEBPS/Image00076.jpg
Ef=

Efm

EHA

AL
i, A B

JHEE BB, 1E
S

e bf & b
s

,f’ 3k

ik

LERE: ONE)
i, T8
GIFSIESS

1+Lt
iR

"

P o
s

TAE: ek
WA

BIFR, %I
Khuh, 4
% L¥E

WA
$k b

ST REHLA
o2

4L BRI
I, 454
Ih, EEEELE

T

A /M2

TAE .
WA

Ai?ﬁ‘rf*il DN
8, M
ﬂ 15

gRaEW, 5
CEO L th 4%
BRI

poailldie

CEET I
4L T A
SR |-

Hirfmift

TR T
b2, bEE

FHEES M

A

BT 2L,

THERERR,

RIEMMADL
B ke

Hrimig, I
[EE

Bk I =,
Hewg JLAS/N
HOFTIECH 55

SR I
A 2w
it e
BiH, #eriE
FrlhErE

Hu BB T
'4[“137_ l!ﬂ
LIT 48

EARCN

5, R
ek, N
2L £ ik






OEBPS/Image00094.jpg
-3

Ef=

2ym

B

EiA

LTE

RKTHE

SR

AR R AN
FERRENE
ZHEE

AEAAMT
B MERR
SRl BRI
P IV P K
R

A

KB At i
o] g —it2 2
FILBI LR
P& stk
T— & £ %
227

0T 10
(e

b {3 s L

o=
@

WK L

Frill s
{SpITANE S
(e 278 )
FIDEER R 37N
R ¥4 o 1R
Zedi )

s

R, MhEEE

B
T

—fHE (it

X
A
A
B
%

i Sl AR
s

TfE

Frhhi s

15 Bt B A%
T

AR UL
: WEHE
HHaT





OEBPS/Image00077.jpg
11:30 | TfE: $%4% TAE: B | fTECRSS, W | 5 REBEIM | TfE: 8465 [ B ARAAE, | LI &
WA A CHIELZES | Addsk, mbeE | M A & 0 3t | mA Fhis thist e
JURPENZ ) e “EEE—"
BiH, it
A AlRENE
12:00 | T : #efy | TfE: By | fTBCE%, W | TFERTED | TfE: Hfs o R BB | FEREAR
WA WA Aids, mtE | A% WA 122154y, R | & %)L @
JEH2E R R e
12:30 | WZ/FR THE: Beff TBCR%, W | &R TAE: % K EH A A | FEREAR
A Aigsk, WBf: | Bz A HWEEFE, | Mm% LB
R E, A | e
C % i A
KIZTF 4
13:00 | TfF: $%F TAE: Hefh EqliEel P PCMHOY &L | TfE: Pt ik, AW | B ks,
WA WA HA *, mﬂlw Mk, KA
=M, AT | WX
M1ALW$

i et






OEBPS/Image00093.jpg
8:30 AWML, = | TfE 2 2 WILFAIMES | FIB—ME | KT
kT A Uty ATRATR | REAADE

9:00 E DK e 2 8 2 K TAE B K %% B | firdee; | Wil
TEB RGN | R ENZT IR
FAHEAEH AT
Pl 2 4 bd /)
Huzb

9:30 F3'd ZKTHE 2 LTS B JEBRTE — FriREL LI

10:00 | FEKTAE 2 2 2l JERRFELE ;| —FiREL 2%
& & R
4 RIBIRE
il

10:30 | &% FRTHE 2 FRTAE ERBHIRR | R €46 | 2
BB G | E R R L
KFtef11 % | 5
Kt

11:00 | & KT 2 2 AR EN | JLFAIER | &
FERRIENE | BRI M
AN FAHEI R






OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00074.jpg
2H— = = EHm =3k BN E#E
21:30 | A RE, WA, [ieitEe = WA, AR Ak iR
BF BF B¥ B¥
22:00 | KWES, HH | KME, HH | BN, HH | BN, B | GRE FMEW/EY | 2GR
22:30 il [ I i £ ALY i #5 [
23:00 BHE
23:30 liz4
0:00
0:30
1:00 H AN D
1:30 BRI D
2:00 GHERID
2:30 B AHID
3:00
3:30
4:00

4:30






OEBPS/Image00075.jpg
E2H— EH_ EH= B BEHE BN 2R
5:00 | fEIK LR
KW T
KK
530 | K, Wik, T8 25 1) e AR
hE, HELRE BT, e
il
6:00 | BHit MG, AR | HE, FRIUT | RS | B =, EWE
IF 2 /)Nt 2/NK, Wy BT, ummE, |, BRI
weE, GFE
6:30 | ViR K, Wk, ||, kW | Esh/s g | telisg R
e CHrim, F& | Bl % 57" i
i)
7:00 | FAARIR, 1| SHID Hirfn B/ g | Bk, MERLF | Bk, Bk, | BEOK, o,
ZA M9, AL % LBE L, B st ok A —
PR 2L
7:30 | FFZE LB, Wr | iEEh, asvg | Hil BTA %2 | L%, FER | ik, FEL | SR80,
A AL WAL AT B, | RBE, WTESR | BISkk SE— KI5
A LHE
8:.00 | LfE, Bt iz, Hhg | RE, MET | ik TAE ., Befs Wk, FE | MORR, A
WA B2 e WA P M, 3% e

B, S IR(ESS






OEBPS/Image00072.jpg
BH—

Bl—

EM=

E2im

E#E

BN

Kot TARIH-

WBE Ptk
Pt

R PATHLIE

el E TF

FED I R A
FKEXT

ez
BT

ALERE PR
et

e E SRIINL
P

B PATHLE

5 PURIBH

T
EH

AEFRE PR
Vgt

e

R

A
2o

B PATHIER

i

B PRI

META—
'3

8. TA

i

LHEFRE R
ottt

WA % P
P

R

RPUTIER

L&
Ittt

Hi%e & Pk
it

g% Pk
Pt

i D B
%

i

BDIHCY | &
R

D& PRI

W P
P

SR PTG

D —iEE

R

DAY/ K pE
R

R PRI

DR PRI

BEFITHRIE

DA

Wi ET

%4 4
1%

& PUTHIE

e PRI

HEPUTHLE

AID 4

HyEl X e
iT¥

i3l G

SR PATILE

% PTHLIS

% PTG

TR 1

%

Jo X e
ik

TFIDFY iiF 2K
1]

% AT

B PTG

Wi g% Pk
P

ATl R
[], WP

a0

FrEEm%






OEBPS/Image00073.jpg
16:00 | #1ZRE FHEE% R PATIAE | PR | SOl | E6 A
i), HeEst s
16:30 | AIDFL [CENE ¥ R PUTIGE | FPEEIR FID—fefh | BHRET NEE/ AL
MR, HERATHE
17:00 MDEE WIRSEER | FEERIR R MD—2fE | HIzme e/ A
el
17:30 | e s MEERERIR | 1RSI | s T Iz N fhinsp
VK
18:00 | % e fildsp e, 1% Wz WZIR HA&ZEILX I
[Uikes
18:30 WU R FDBL DB R AbHEI N HEZ X HLA
el el %
19:00 W e iDL DT LA eqd b2 IDRTNES H&EFILX ik
el el %
19:30 | DIESE ] DB I ] D e B ] D HESEI [A] FHZFAT— Bk, B | AR
5 i
20:00 | WIfEEE 1 BEPITIAE | TR DESEI 7] ZFAMERN | DIESE A
4 (214 {24 [
20:30 | HFIfEEE W IR TR e AT AP TSR ]
ek el el el Ehe
21:00 | IHESE ) TESE S 7] T 7] TR i 7] THESE 7] s AR






OEBPS/Image00071.jpg
2— Bif= Bi= Bim EME BN EmA
5:00
5:30 R, i
6:00 R, M R, whi R, WHETNUBGF | IR, st R, i
EPN
6:30 WA | WA NIGF | W20 | RS WHA NG | KR, o IRT% T
YRR EPR(i EPN|F2 BRAE i1, B
7:00 MR % T AL T % T e AR T TH%T MR T
i1, 11, 54 i1, 54 1, 54 1, H&
7:30 % T KREDANE | FREHAE | e BEPRIY | TRET IS
11, 74 ATHLE FTHLE
8:00 AT ERBEPAT | BEPLRIE | gt | ARk b En
1, B [LERT]
8:30 ERREIE FERBEPAT | BRPRI | FER S | WEESK | BAET e
R L i Pt
9:00 D —He WHKAZPUT | BEPITRE | MIREE S | WEE Pk | 28 e
HLIE W P
9:30 %D K Bl AR, | B PUTHIE | DIOEESEE) | (EDIARM | A5 e e
[ L3E FEXT ek,
10:00 | o7 TAE0REE | Blikdpa BEPITHIE | DIUPRISE) | DR | W 1HEE e
=, W FKEXT ik






OEBPS/Image00069.jpg
21:00 | %o BEPRAAR R HHLE (UL | IR [ I B
WAk : Bk
By
21:30 | B2 B s Ak, | TR B CULEL | IS b b
B4 Wexk: Bk
Jii)
22:00 | & 2 A8 TR B AL I I i it
5 7SIl X/ LI
WEN: 1
Pinterest [ 34}
ik, A%
AR R
22:30 | ®& D HEMEE T % | MRS I b B
F AT E R
k., #khik
23:.00 | B4 DS B L WL AR, | BESE R I i B
G
23:30 | [EGE 5, B e I T B il






OEBPS/Image00070.jpg
Efm (1/2) | 28E (1/3) | B8 (1/4) | 8B (1/5) | 28— (1/6) | 8= (1/7) | EHB= (1/8)
0:00 | HESE b it 3 JHTE D [ i [ D
0:30 bt i3 JHTE D [T it [T D [ i [T B
1:00 | BESE i i i i b TfE: BEL | MR WAL J 1
PR #%f
1:30 | HESE HE A T i B I, TR
#%F
2:00 | HESE [0 i i B I HEBE
2:30 | M b i i b i B B
3:00 | B [ i i [ i il BT, IMLEE, | REN
LA T
i
3:30 | BT i it il EDE mpeE ( TAE) FRIAE A
“%F
4:00 B B D I it JHTEDE T [ b
4:30 | MEHE B IS I, b TAE S






OEBPS/Image00067.jpg
15:30 | TfE T WA | TfE: Xigts | /N TAE: T TAE: TfF
Fehor= SR | WU AT
DUREBORAAT | mBp
HEF /44
16:00 | TfE TAE: HBf: BT ATE | WILTMERE | TfE: ml TAE: TAE
‘R | R
(My Gym) %
UIES S kRS
EHRS
16:30 | TAfE: XA | TfE: meek R WILFHEE | TfE: it TAE: TfE
TR0 i (KT (B4
ThiZR AT
Hery / 464
17:00 | 17:15 53 42 7 | TAE: W R KB TR i TAE: IfE
T FERE
17:30 | fERoss PN | JFERIK, h | & BB 2% TAE TAE
kit | 2T A
—ANL PHAAT S

VNGRS






OEBPS/Image00068.jpg
BYm (1/2) | B8E (1/3) | 28K (14) | 288 (1/5) | 28— (1/6) | 8= (1/7) | 2H= (1/8)
18:00 | 4TI WHAFR RE | FFELBRET | . | THE RES | T BE(3
UL KEME5E 20 | BUEWRE, # | 209
RS A 1 5 e
Lty
18:30 | AERKLE— | WUEZRIT | Ba ALK [, fEF | FEREK TR, il
A H 20 K| G R B P 113 i 2 K AR
tomikds | CEZAKED, W5 ot
PR ¥, W | e
%, BRI
FRTRR =
19:00 | %% U5 Re FE—ZHNAE | e M T vz | MEA—iknz
FUE—#R M 2 W
19:30 | %% MEA—REK | B FHRE (YU | MZ TSR | MZTI—-- | MZETISRE
RAEDE L Wexk: BLKWE | GBS fE YouTube ¥ | (L 3iFsmi
A (k) 50 i b 4R
GEREHRSY 258
20:00 | %2 TS | Be B (YUK | MEZFIIRE | RILFH2IL | RIS
SIS Wk HKBE | CBgm GFIEDE
50
20:30 | E£& Wos B 4 1 | B FHWE CUUR | S | USRIl | e (CTAE)
&R Wedk: HKHE | SFIEDE

J5E)






OEBPS/Image00065.jpg
10:00 | TAE: G571 | T fE: nmk, | 4raik =g | T it TAE: & FF4: R
ey, WP | g 10:15 4y, TfE
BB

1030 | Tfe: | TfE b | WBET | FERE TfE: TR | IR FE | Ife
00 | Tfe x| Ife F& | MBABT— | FRE IfF: W | Tfe & | I
1T OF%)
130 | T ABREC | TAE P& | BBRARCHR | SRR | TfR B | Tfe P2 | Tf
PR B A AL
R ", XET—
AR
12:00 | i T WA | BT | REA—-E | PR Tfe: F2 | Ife
RO | ST | P8
DETRAT

HEFF / 4648

1230 | XA REM | A F KL | E-RKPRE | MR A~ | AHB R B | T TR T

PO RT3 | RAE R A E | MRANETIZ | R — i iE %
REEORIEATHE | 2 T EER

S EE )






OEBPS/Image00066.jpg
By (12) | B8R (1/3) | 28x (1/4) | BB (1/5) | 28— (1/6) | 2= (1/7) | 2= (1/8)

T AH, | WEFSWID | WEFE “% | BOBES TAE: st o TAfE
B HIRE BE FLITR"( Color
Me Mine) %
A F 0

4 PEARS

R T4 A B4
IRESE A (1
EARBRR
37 )

LAE: 29000, | TfE: JF 4, < a4
BTHHE SHFDIREEK

TAE: 2960, | TAE: A0
Bk Hiohak — LN

2l

SEBEHAREE | TfE: d5 | \R # F L
I i) F = RIE | K, FERE
IHREERIEAT | HHLES NP
HEFF / 454 MRS






OEBPS/Image00063.jpg
BHM (1/2) | B8E (1/3) | B8 (1/4) | 8B (1/5) | 28— (1/6) | 2= (1/7) | EH= (1/8)
5:00 | BT, Rzl | BET, Rl | MESE B JHEDE B RIK =
fuz L gL
5:30 | WRIREARGNE | K R 5 4k 48 | MESE i, A, M b
BERLIL, AE | WEBE M 2L,
FRFNEE | ¥ R FH
REBCH A | B E R R
33| i 7 52 i
6:00 | HAIR, JILFRET. | JLTFRET. | M HEDE b 5
615 ~T004 | Tiud, B | Wi, WG
WS kEE | L FAkSE LT 4kesinE
6:30 | Hu B i b JHEDE b ZEYFAR IR
7:00 | MULFZRE | FULFEZRE | MES b RULTFSIL | MULTFIZRE | W% 110,
& i LA L
HFR
7:30 | AL Bo il | WHRERESZ [IVN S JHEBE Tz ZEGFARNR BITREEIL
e, fufty, 4| MER P e

ffhicy s e






OEBPS/Image00064.jpg
Ejm (1/2)

BHE (1/3)

2Hix (1/4)

E#R (1/5)

28— (1/6)

2= (1/7)

BH= (1/8)

WAkl FHE

R azE
frIJEs b5

7 5 i P o
BTN
T BB
Htah

i 3

FHFARNR

FE% LI,
A

R BT E—
"R

LILBT, #
7
F A AR R
8: 4547 Wt
AN BT
HWER 5 Rk
()i 3% 2 25 1E
AR A
E NN

FSLRABAE IR
., A
XA T 3
G,

MHEN— iz

BR

MR, WL
F B
RS

LR AR
(AN %1 B
*)

T LY, 1E
I 3 b 3t
FE T2 E
IIEY

At N %
W, 1 F

MHI%RS

THE:

LR A B
(PN e
*)

" e
LIS

pj ot
AT
25 =

21 A1 e
&, K&
i 11 52 Bk H
cLi L

Al

TAE: Tl

JUR A BE
& (AT
W)






OEBPS/Image00061.jpg
20:00 | P& ¥, 8 Th | ACERMRER, o | FkEE Bk Uh, | MEN MEZFAT— | FRA—E HF ¥,
i, ST LR, AT | FLem et s h it PRI B
BREHMIM | T, (AL
$i%
20:30 | # F 11 &% MR | FOSLRFF— A S I i A1 RN ZA A8,
W, & | 2L G e RIS
®, B2
AR
21:00 | AFETAE LR | 5ERIE AP LR | EDE FSLR—RE | A/NLTF— | HESHHRMH
Wk, HIR el AL, RN | FFERNN | IRIRFTFS
it dl, e ®r [EE3
HBeF, ek
21:30 | ALFELAE RAY | DR, MERLF | ATHIRATRE | nZM At k—E | M/NLF—R | d
sk, MK | WERIARERM | &, WFARbG AL, I | FF R Tkes e
k&, R | FaE T ®T [EES
e, P
22:00 | FIFESLR—E | BHE ITHEA T | FURIIR Y E S RIAWZS Bt
HeL i, FEARM i

Ho






OEBPS/Image00062.jpg
Ei— Ef— Bl EfE EHiX EfE
22:30 | ARk | BES FSLHRI R i Yok, FsLR | BESE
el TR
23:00 | HESE 5 IEBE ST, B | IERN M B
B
23:30 | WESE M I b e, AL | IER M i M i
i
0:00 | HEDL FE5E BB i b MEDE MESE,
0:30 | MG (5575 5 M 3 IS 37 Wi
1:00 | MESE DL T B i b MEDE
1:30 | HEDE IS T i [ e b [l
2:00 | MEYE D B b B b i
2:30 | MEHE i i I i TS i b FEDE
3:00 | D b THEDE i3 b b, NS
3:30 | MESE B i b B b N
4:00 b T 8 i i i b ESE
4:30 | MEBE T 5 M5 i 5, M i I Wi B






OEBPS/Image00060.jpg
28— M= 5= Emn S A EE
1730 | B, TR | B, BTB | EEEE, | B R & | thEwkios | Mk
@k, W | FUTILL FSCRIBE | LGB
A RIIHY x., WIEH
IR
1800 | B, MEAE | B, NEE | B, KB | B T | RRET KRR
W R, | W EER, | W EER, | KK
—BRAIRAR | T KR |07 R R
PRI e e
1830 | WAl | s, K | EEEssl | BE, AEL | TR | RERE e
St A FEETIE | W ERR, | otk
— BRI
R
19:00 | WSLKAEA | MR, FF | R B, BT | TR | KRERT. i |
%, ek | Ak f—efisss |tk ot
s
1930 | —RANZIE | ALEBAE, # | B BK L | BHIL, AR | LARE | BKBERT. M| mm
BECH, A | FUERHRRE | T WA, R | At

WALH I
U

T, {EfEp

BT






OEBPS/Image00058.jpg
EH— f=F Em= 2m EME 2HA £%A
13:00 | WHH 0 | WA, ALER | et MIMNEE | SeACE—E | PN TR
L, Wz—2F | WBfE ARFAINE | &I
TR B, AL
22 D
1330 | WA=, WiE | WE - | fﬁé’ I 2 T, | /P W
Frat S 2 WA T R LJl’e%‘FEJTJID
=R
&
14:00 | 4KSEBE—10 | WH— , ik P B2 0, | FSER Bdsh | g4 PR, oK
T A LS eI | LTk %, fAHm
SRR | BEBEKILT it e i
B FgEwe1
14:30 | RS H—1 | WH—, K5 BH—L% | K BE Ve 7% | MIksRiE
LA s 2l HERELL B, IR | HFATRA
FOLMANE | FEAER
15:00 | #kSEIUH —RY | [EEH 0 BUE RS | 5 ¥ IS | A ik

TSE LA

RAT S WA
B LRIIbiirSsi

), TR
AP

piE N






OEBPS/Image00059.jpg
1530 | 55 H & B | AbERmsE, P
2, 4 R | BSER—Le
T Akt TR %
16:00 | Wz 5¢ 55 — ¥ | BH—, Wil
A, EE L | W
bk
16:30 | BiH—, Wik | AR HRAR
GiECH frT H —2 %
17:00 | Wodh s, | BT,

[RES S

MEE

B AT
A RIS
W, Aol
FEERE;
o PRV ]
M, R RE
A TAES IR
HE

P E A i
T H o2l

K E U I
gy, TR
FRABHIE

5T A
A2 L%
L Al RL
BT, BEH
TAIB R %
DrimsEe, 2%
JE e /N L
ek, 1
T B i IE A
Ts R—A
ILTFMEE R
JEfEl

Y SE MU | AT RIS il

T E U2 gL

ALFRIK A | SHEMRENZA | AR —

B 2y PLEVZIK | Il
!

W, e | tHEzvkies | 1 AE R

BN E ¥, MEmE






OEBPS/Image00056.jpg
Eifi— Bf= Ef= EHm EfE X EHA
8:00 | AFFHIE SRR | A kD | BIESHEICR | W MR TIEM | BRET TR, Hidk | BEBE
CiEC i, WHAE g et
8:30 | HRJEMIE SR | W kD | e MIBONE | BIEZ, B | e P, f— | AT T %
Cikc ], BH%E | SKREANE | BkhiE ANEBMRE | FoE L
W, Aol R K, sl
% F MG WE, LM
S s KI—ATH
JEPY, RRE BN
A LA 53R A x4
HE fiko XthiEN
2 2ti—K
#MA
9:00 | i E&HE— | & M E T SEREER | bR BB % | L3
RAES T E— | M, BIE®HA Bk 2R | AR, A ATIE
frag L #, BERE | RREK
BN
7§
9:30 | A HLM— | &k E T 55 REHIR | MsoLT | sk R

eI —
2

i, WHYHE

Ak 55 F AR
#, BERE
B HEENA
pe

—E B






OEBPS/Image00057.jpg
10:00 | BEEHH—K | BH—, Wi
2R Gk
10:30 | BiH—, Wk | BH—, W
i LfE
11:00 | SERIBE—m | BiEH—, #H
SR TAe
11:30 | BiH—, FE | Z2%a, [
W A
12:00 | BiH—, 1 s, E
FHEEW @, RIEIT
HL T 4 Sk ]
12:30 [t 4> Rk 75
BLFE

,U%E#ﬂﬁ”

Hedt RO
EPNIEELES
W, Al
%éwm"
LERWECH
Y, R fE
A T AR 43Ik
tha

H&TH— | sh ¥ A K | shipiE Y,

LY %, ALK %, &M
G ARH 516 4

Fgkig 1

WS E— | LR | sk

A IR ol

R R | hi/NRILT | sl

1) o

M B R | E—KET | Bt

M/ (1xt1) T

FFESHZAME | E—KBZ | 2l

Wz 48 R

R ZANE | A Bl

Wz -4






OEBPS/Image00054.jpg
B

B2H=

EF

BiR

24

7N

EHA

-

2:15

2:30

2:45

3:00

3:15

3:30

3:45

4:00

4:15

4:30

1

043 ke IR,
545

B

4:45

Ve, BB






OEBPS/Image00055.jpg
B2H— By Ef= 2R EfH B E#R
5:00 | MEBE [ i JHEE i, B i it IS
5:30 | MESE i e i B it e i i
6:00 | SUNIET 104y | FARIR, Mk | UNET 104 | AR, Hik | BESE i it i
Bh,oE AR R, | ik, R | BN FERR, | ek
Tkttt Mkttt
6:30 | LWz FANMRLE, F | AT EZFWz MR LF I B
e 3 %P Az B R =
B®,ORERT
— L)
7:00 | FEEE L | FEZEL | FEFE L | FERE L | HEFIKRE | EX i i
b, WS EK | M, MEICEAK | M, DTSR | O, WBIRER | Rk s
MW SR | K H% ks (NPR) | 19K F4M | B/AILF—
IR 45 a1 WHE IG5 L % KL
5l
7:30 | BEHE, B, | BE MR | 8E, &6 B4 - 0T | W | RS B
HHAZES | R S, M| LR
[(BEZ4PR o AE B | R ILF—
ES S KR IL

F %






OEBPS/Image00052.jpg
B Ef= B EfE 2N E#R BH—
20:15 | £ FATHE BT | £ F 10 B | % F A7 0E AT &% F TWE | % F A 0E
i [535d & ¥ i B
20:30 | kM= | ek ek, emi | " " o 5 — | BT 4PEE
e PABMH 2 &
20:45 | HMAKY I U @/ A 72 FISLRIR
~=TF
21:00 (M L% TR () 148 B C EME | A AR
FRER ) Wi, kA
21:15 | BERTHEE 137 " " ML) ok (LA
WHARAES)
21:30 | JBukA HE i, A,
21:45 | IEBE etz T T2 AT T B
Ty
22:00 HFAIIIERT | 75K LR,
ST a4
22:15 IR 47128
22:30 Bk (MPRIE | WS

g, K






OEBPS/Image00129.jpg
11:30 45 4 — k2 1z
TR
12:00 i, Kk, FF i £ 10 22
ek, o [F) B 7 H, 335 L
AR
12:30 HH ] 2 3% 2R G EF BB, 5 (ERRGLE | AR Z 4L
AU?I\J. iﬁ»: ModE, BRE AL | DFREERE ER =il 3
T WENR T A s O OME,  AE frZse
o Ak A “OkCupid” 43
S LA A=A
RN
13:00 | pf t, o, | SHEARR R/ AN | SR, 3
Bkl K A1 LA | A HedE, g
N~ R S N 4
Jak-+=t 803
13:30 | 5 & Wb, BR | & FpE 1R/, Euhbﬂ, B,
i, 7 4k 22 8 | F HomeExchange. W, Bf#%
PR IRER ] | com TEAF, kR fFﬂ i
PESEped )
14:00 GBS AINEZETDN
58 A 4k

plEs






OEBPS/Image00053.jpg
22:45

IR

23:00

S

23:15

23:30

23:45

0:00

0:15

0:30

0:45

1:00

1:15

1:30

1:45

2:00






OEBPS/Image00128.jpg
i

&K, R
R 4G 1 — ke
WZ R

F 3% £ 2 4
W, [Ex

0 20 LI
AR H

i i 2 BIRL R
AHI A H AL
W (iheE Eh
BUET —A
WAR ), R
1E 5 % % 4
U 7 IS

SR, B3
AN, HL R

22 B4k,
PR

5¢ B, K2
AR, w2
B, LB
&ET

JREEN

U5 11 BRI,
Py, R
AR 3
(BB
FEERESA
CUi— i)

Wi SA Nk
R AE 55 FE I
U, HLEG B
D, ERER

o, R,
W






OEBPS/Image00051.jpg
18:00 | A A Bk SR Mg MY | "
A&k
18:15 | 7 S S " filies, 1z WM, W | Wz
RS
18:30 | (4L JEHiK | 7 v v "
Ve R B R
18:45 | HUiHEHE, 45 | Vebe, VEAIR, | WORES . " Wes, KA
55 B W=
19:00 MILF—E Wl s Bos B UL | ok, mes
1 By B —
Tt %
19:15 FILF—RE Ve, Woth
15, Eftbkni Fh B 0
19:30 | Bk LA AULF—il2 WO R R | [5T33 FE AR | e
G Ttk
19:45 | NEM=fHfE | 7 " " [ i 47 bZid "
&, KOE
20:00 | =HERIESR Ty PR I 1 47 %A Rz (5] 1 il

AL






OEBPS/Image00130.jpg
B2f— B Ef= B EfE =b i 288
14:30 | JF %, WHY T4 &A1
4 H g fE & B 2 E X &
(T, €F) % 5B S —A
HHERS
15:00 | B2 R, | RUBIHERIR LRSS, KEERACILAT | £ TA18) %
A& ML HE 5 At —iE et B AL &\ R, Kk
FEIR, LFFE— PRI, x|, RORE Tk
e EMRAT, I B BAS R
L7 o e £ B2 bl b
SERE ki
15:30 g, fER W £ B g 4 £ “Okcupid”
R 2 i, Mz T E A bR At R,
545 YA Riafsah
16:00 AR FH % ftb 3t K 5 K | MMtk TEE S H
He: EETA AN B2 IE U | %, R
% 46 K B, #% K EC R
®EHD T . (o
VAT M oK 38 3
pAeunl
16:30 AR B

—E, M
3k TF 4R X A
TDE






OEBPS/Image00049.jpg
12:45 HETfE AEFRANE AT R
13:00 NS AbERZ PR | SR TAE EIE TS | RERe S SR T =
KIEZFAME
13:15 HH T . - AT RIS
13:30 | WiH TIE N3 BxrE, A AEFR [
LHE— A
13:45 P DTk
14:00 | AbFEE 32 SR ETE =] AEPRIL e B 5 (R
10 73%h )
14:15 | WBfE AEERZE PR | ALERE R | AL AR R "
%
14:30 | H#TfE " P TikIE ATk
14:45 AbERE PR TR
15:00 e, AR R AEFRE FEIR
15:30 HELE [EER 2 [EE:
15:30 TE TAE SERLAE Yk






OEBPS/Image00121.jpg
9:00 | & FH — K%L | 855508 Fih | BhikaAs, & | Bk A S, | 920559455 | (AR WRIR | M, IR,
He, ALE, B | %o 9:054> Bl | B L Wb, 9:15 | FEAREES | HEE T A
SRS | A AE. f | 2 F Rk, | BUHEESR, | SlEaidE
WHE THrRe, & | SEEEN AL A K —

% LB — K R A2tk
TAEZHE
9:30 | 9:45 /AL | 93047~9454%: | s, EBAEA | WAKIERE 9:45 47 ~10:00: | 9:45 43 iz,
Y, FFEERBL | R N HLIB AL 22 FIBBACRA | HES ST
[ RIIAZ AR 9:50 4 A
TR ES
(D[S %N
10:00 | RATIFA% FLI HBERES W, EEA | B, BEES | ME B eGP AN
PNGEN Yo R — ARy,
N AR L RT AT
0 4 B K
T
10:30 | 4THLIE 4T R P PR | 5 U R T
10:45 43 250K ifio 10:40 53 I FALX L

W T 5E I o
10:45 43 #%
A, 4
ERE R






OEBPS/Image00050.jpg
J==3 - Eff= EHm EHH =3y EHA Ef—
15:45 | ¥ L g, [ ATk Stk LR | ZFAIRE "
BT R EA | fEk
[ISESPEP T
16:00 ACERZ PR | ARERER PR ATk
16:15 | Wes, ks | ULk BUTkE WHETFA1E MegshrkwE |7
317
16:30 | fiofEs NALHE AbFR PR W LEF | AR K
%11'?1
16:45 | ¥ L] 5 1) s — R IAEEEH
17:00 | Be$E (L) | B FAI450R | # L] " " " ¢ It
PHPESFER
17:15 | BEHRERAORS % | K b Bk
Tt
17:30 | (45 53 8hAbEE | HERIERIABCH | HERIER, Yek MR, H
B, PAKCH | St e ag B o
17:45 | gUH=fk ISR AL | 4% e ARV

%)

i, K&

ANk






OEBPS/Image00047.jpg
7:15 | WEAMES | AT WHT IS | AHRE PR DT /N H# e
4, PARdRE [ &, VAR SE -
730 | an " mE T a " ATl
7:45 | W1, BT |7 WIT, #E%F | ATRIE Wk EE " v
8:00 | AREHEL BT E WET 4% i R, B
F3E BE
8:15 | Fik, b H#IIE Fik, 4bEp AERE LR | Bk, AbEE EK
LgES B B A
8:30 | BTkl {1 ETY = H# LA FLE, 4 TR | TS
8:45 | MBH: Bl anid Tk [gES pUSEimp Yokl
9:00 | ALHEAIRS GANNBBE | AERRE PSPl TR
57
9:15 L7 ST PR
9:30 PTkAE H & T AE Fnlk—ie
5 N30 kA
—HEAHEW
9:45 H# T Pt WIS R






OEBPS/Image00123.jpg
14:00 RIRGS ) RN FRAFEER 2
14:30 14:45 53 45 A Sk N PIRPN
NS & N IR 3
15:00 | 5 ¥ i) T 2 14:45 45 $ 1
2 RTAWR PEHR
15 JR%E 16 f
15:30 Al A AT 15:30 43543 f, 3
K, Sk 0
A, 15:45
SR Y. ATHL
R W
it % B 4T L
Fit f) ]
e 24k
16:00 | 1600~16:10%7: HLAT /50 3]
SIEE Y PR
16:15 5 : &4
HLI
16:30 | R Y5, HFH 16:50 43 B 16:45 4 B JF | FREmEH,

e 16:50 4
BT s

IAE

16:45 4 BT






OEBPS/Image00048.jpg
p=ch i Ef= Efm 2R BN EHA 2H—

10:00 " Ve, Beby BLTRIE
10:15 | BiEHTAE BTk AR Pz
10:30 HHELE AEBRE PR | g A AR Pk
10:45 | Hpp: AL ) REER A L—M | ppE, EE

DR LSRN (N2
11:00 ALFR IS B, [ g, 43 T T ALFHfEL | AbEE A
11:15 | AAHS HH T AhERE PR | S =

PAK

11:30 AbFR AT " Hy S — WA

ENERiE-3N
11:45 | P48 (FIRE | 48 (RIALSE | AbHE RS BUTR {l oS VAR GEANR —iB TAE—ih

—ig, —ig, It AR
12:00 | HEHETAE) | THE) TR CRAGE | F8 (ALK | At E KRR
g —itg,

12:15 | Mg P ) Hihe TrE) AEFE A]E
12:30 | ALER ) pUsimpy AR PR | R, A






OEBPS/Image00122.jpg
Ei— Ef= = Efm B BN EHH
11: 00 | 11 SEEFECA | 100~11:154: | 3 i8, 11:15 W R R
B R, | SETe 43 A TNIRF Seili
2 WEM LG
Ko 11:304)
SRgr2
11:30 11:15 53~ 11:30
G HEEL
RN HL T
12: 00 EHCAEIZT | 12:15 9 F &, A NIZ# | 12:30 8
2, B A sl
e )
12:30 | 12:45 53 % W 12:30 4% 15 F | 12:45 5354 12:45 S35 ez
A=W | P )IF-3'8
#, BEHLL 5 47k 1A 6%
Bk WA 5% 9 2k S
12:45 53 R ¥,
g
13:00 | 13 4 & 15840 | BYy, BAR | R TE | AEkga | REKR
e SRS
13:30 5 Falire LRUSGITIAE | 4 3207 4T WL | ARERPHBA R
i, A | ik

i 1]






OEBPS/Image00045.jpg
0:30

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00125.jpg
20:00 | 20:154y #% F | 20 4 2 JL0E | B L E B, 20:15 4L
IS, )L | 3. LT HE | 20:154% H % T
FHESHR | & W R0 | MEH, R
T ., THULF | &

AN B 7 B A

20:30 | RHEMEREATHO | 20:25 43 T, LA NIES . | & F A0S | £ F {10 5o
WAL AR | B — AT — wEWP KK | SERWX, | HEHE, &

RS UGEY | HEZIE TN TR KHAIHK Bt
mBf; &ET | BBk
PEHLS

21:00 | 21:00~21:45 43 [ BRK, i | SEEWR, | MY HRins AL R,
HRiEE: R F 2, | RIEANK REPEEPS

W T iZEEhR
21:30 | 214547 Be ik, | BIK. ALk — i | HCHER TSI 7] ok SR 2
Bk HREE oL, | W K m, e
WK 4 b RIS
22:00 I i D i 3TN
I i

22:30 | MEHE b, T I B, T s PR

23:00 | [ A, B I i, i I i, [

23:30 | REHE b, b, I JHESE i, TEDE






OEBPS/Image00046.jpg
B Ef= Em EfE BN 2R 2i#—
5:00 | S BMEIK: | 54 Bl A | K, FISUR | 54 Bhok K | MENE 5 ey
10 4Bl 10 43 BhEi LIIPN 10 43-BhEir{in
5:15 | Ak Yok, R Hirfn Yelk, By
5:30 Ve, H
5:45 | DRk, B Mz R, R — KAtk &
TATHER 4
6:00 Bepy AL FBE
6:15 Yetlik, J— | FIBIE
PNiea
6:30 | k2 FBE h—RKiofeg | HEERTLIE 543 ok K Fik, AbEE
10 43-hEdiim -
6:45 | FUZTAWZ Az Yok, Ry ME AT 4L
L R [N [EIRTRRTS
7:00 Fik, A Flik, Abs HAM 45 PISTE GREIS S

-

e






OEBPS/Image00124.jpg
2HA

2H— Ef= EH= B EfR BHA
17:00 | ) %, A& | 17 S5EIH0 B o, Mk | BN, BT | B R, Hok | e, fix
Mk, FEZFAT | A% MR, RO | JL AT B % F | IR, RO | F A BT, R
Br, o, br, e, | M. BR, M| b, MR, | B A%
BTN BHTMM | M, BT | A% | T, U
W, Uk, B, Vs, | OTERAIES | W, YRS, | S, BEW
D B B
17:30 B R, #K 17:45 43 {Hie ¢
IR, F#1A1
B, o g,
BTk
e, Uk,
JHEDE
18:00 18:15 43 Fl %
Az
18:30
19:00 19:15 53746 o

LD i
], A R B i
B T 25

19:30






OEBPS/Image00043.jpg
14:30 sER LAEE EEIPAPAE ] S AR
43
15:00 | IMAESN ESL WY iR izt SRIFS
el A
15:30 OT REFAM | LHEZ AN | sl B RN | 2%/ 85
FEENE | HERE RIAE
16:00 | 5EAHH T N 5 whn wef/ 1] B FAIR S
PE/asalibp: | e SR, T
16:30 HI st R IF AR
RS
17:00 | 1] I 1P HI ] SERIE
[P
17:30 | Bl% TP WLF AT | BIR FK
HEER
18:00 AT | AN | L)
MK MW IZiR
18:30 | FIiZ Ttk T A% FEZAA I
(2% el el






OEBPS/Image00127.jpg
22— J==3- 1k Ef= == EfH =3 bay 2R
5:00
5:30
6:00 |JEIK, AR, R, MO, RK, MR, (MR R, &
& TR A, EETFREA | HETRA|THR BET
BT FERR, BETFERR, | BETFFRR, | % K]k, %H
7:25 43 i % &% PR S, | LB, 5 AR | R
JLEZEN A uk fi, JHhRd
IR % HI Sk &
Pete, ZES
6:30 AW, f
%6 L HHS
7:00
730 | EHRRKE e,
S (R — e ES
51t ), HLMB,
ML —Ebt
8:00 Z T L AE, M| BRIE, B3| RN R

e, 5, i
Ak

AN, L g
At

w2 TR,
WA LA
kg






OEBPS/Image00044.jpg
28R

AR

E SR IRV

R IFR/R S

il sk Iz g
®I% TG
LA

A

B ESE

AT

B AL

B IS

AR SE

BT

FSLRA AR

FISLRA LR

FSLRA R

BT (5L
RETEATEE)

FISLR A HLAR

FSLIRA A

B

b

_EIRHES

_EPRIESE

A1

AP el
%)

PRI BE

[ RIE B






OEBPS/Image00126.jpg
2H— Bf= = B2 EHTA BN EHA
0:00 | MEYE b B B D b b
0:30 | BESE i i JEDE B D D B
1:00 | BESE b DS I HEBE 50 b
1:30 | WY i3] L) L3 L]
2:00 | [EDE [ A i, A A i
2:30 | MEGE b B i B b b b
3:00 | BLEE T, W | BEDE i b D i K— LI
;)L F THET, B8
T, &by
K I 2K
BE; BILX A
WZY5 T
3:30 I it D I D b b,
4:00 | WA M EAkL: | RS b [ B, b 4:00~4:45 %y | WY
i BILRT, ®
H3k
4:30 | MEBE b D L3 L3 i i TEDE






OEBPS/Image00041.jpg
22— B = B B BN 218

5:00 | K (2N FEIZN G2 SN

5:30 | CrossFit{i 5 | CrossFit{i5 | CrossFitfifty | CrossFitfi £y | CrossFitfit L}

6:00 | CrossFitft% | CrossFitfi % | CrossFitft% | CrossFitf#4 | CrossFitft

6:30 | it i R | R A /58

7:00 | KRR U/ | BORR QA | R ER P G/ | KPR/ | BB A/

A EF AR B ZAAIRIEF AR

7:30

8:00 | iHhis Wi i i ki LAl K

830 | MCFkk Bl T Sk 3l Wk k g i

9:00 | HHi] I I il il CrossFitfi &

9:30 | MBS e HH R LINTIEEYS HLIEAY CrossFitft sy | MEZT1HEF
A5 H

10:00 | Zilidni JHR T AR Fic & e ST AR

&P

iR E’- I‘(’J IJ\W






OEBPS/Image00042.jpg
EH— EH_ 2= 2 EfE BN E#R
10:30 G T AE ITHES I i
P
11:00 | F3&FEIM0 A [EIEEIDIAS
gy /7T
fr LAk
11:30 B AR WA xR
|
12:00 | Fl &tk AWz | EDARFNE | FIEkAZ FFEIGZ R
iR PR PR
12:30 1L 240 HMILFHAR
FR Ak
13:00 Jl R FEER S A RNz | LTS A
/14_%‘( H u‘xA
13:30 AU EFFHIE | FFR—T0H | RS /i
2 B0 N )
14:00 | JillHEds BLAEHIA LERTR AT

4, ALFRZR






OEBPS/Image00038.jpg
EfR EHX 2R 22— b Ef= B
15:30 | /INIE Eifg B #it | AL R SE— | #kin T4 R T
e by ek | ek
16:00 | JpZ¢d)L (& | KEMM AR | i ki E g | T AR MK
AN E B | SIEARLS NETHE
KAL)
16:30 | JpZediL (B | ks Kl T T LR I
F54H AN E B
KAL)
17:00 | R FHE; | dEkes HaRmuE; | T T B R T
A EfMR R 14 FE
7T
17:30 | EENZ MU | B2 (% | ETchm e | Fx T [EE R g | Tfe
HEFMLARE | FIECH/ E | S8R LG WK, %E
—ig CHZEEREDE) | MES LR — IV M0 28 11 i
I Rt AE—ke
18:00 | FIEHL ks (| MESLR— | BRI & | TERE FEBL FHE
W ) Iz FifthtE—ite






OEBPS/Image00132.jpg
Eif— B EH= B EfA BN E#iE
20:00 | £ F AT YR | vk, MBS R T e,/ g, — i

kL RIEDE T, | T2 KET. &4 HEE A H R

HE—AmT B, T —8 K, —AW D

&, AH B A JLE i, A JE 5 - e i ik

FAEEZiike I % “WTF”
20:30 | 4T A E, &

A ms, e %

IE B, H—2

JUHr
21:00 T4 JL L 1, I R 5 5L

B R, B EZRAL!
U Wi AR A T
B)sl)
21:30 L, BB A, |
BT

22:00
22:30 [ !
23:00
23:30 TEDE, K

195!

0:00






OEBPS/Image00039.jpg
18:30 | WEPE M, A | HK EER G WE X | #E PR TR 1 EYEiR 8%, el
AFIESE UPS i J5 % 3k A FFah
fr#de E ¥l
19:00 | ZAEYF Mo W, | EHIRHTIME | SURAEV SR | WEMSIFIE | TfE THERE & 4P e | HEEAE 2% 4F BiE
EAth, - PRIEDE foE TR | 5 W B
b
19:30 | fEHURATTAE | EHURATTAE | ek, T | 19450 3XE L | TfE 19:45 57i%E | | XE L K IE
YAk PRIESE ;s T4 PRIESE; TAE | BE; WZMeE
20:00 | 7EHURGRTLAE | ERURRILME | AR TfE Tt FEHUIRAT T/ | fERLRRRT T A
20:30 | Wp4E (RSN | fEHURRTLME | fERUNRTLME | TfE 1%, 20:50 %> | ZEHURAT LfF | ZEHUiRT LAE
%) FK, Wik
21:00 | FUSCREHAL | FsLRIZIE R | EHURRTCAE | nzmed B, FIES | EHURRT T/ | ZEduUIRRT A
(4h37) i, SLRBEE
21:30 | FSLRERP | FoLkizmes | Rk TE | Ghi B, R | FSLRERA | ZEHURRT LA
(4h32) 4 LKA
22:00 | FSLRARM | Bk A B ALE - FLRERM | LERURHT T
22:30 | AERNESE; AL HERMEDE , e g lEbE HEASIEBE e AR, 2 LR A
K 22:45 4y IR | 22:454y BR[| 22:45 4y LEK | 22:50 47 LK






OEBPS/Image00131.jpg
17:00 Hirim
17:30 | {0 4, Wz MBI Lo | K EAE H RR
B, OBE R RTIFHEMS | i 2o BT
1147 FF 8L BiH T, JHER | ] 3 3 R,
A H LS flef AT | 3 K Bk kA
Fi i 3
2.k
18:00 H BB b4 H FHREZ R
iy 27 A% A N % (752 W
F LMK JL), [l iz B
fe fiyi a5 48 & ®-BTME
KNZNAEE i
18:30 B ek, HelEA,
ik (KRR ),
HIE Bk T, LE
Wb !
19:00 | &KL, 4L, 46 A 4G, BFAF
JE KT WF—RER
JTHZIR
19:30 B MNEER | #% F 10 %, | & F 1715k 8,

K, ok

W






OEBPS/Image00036.jpg
EfR B EfH Ef— B Ef= B
9:30 | {£Buy Buy ERRE W, dEs | MR ERWN | BEhAE; | BEAAE; | "I,
Baby 7 il T FIEHL 183 3 WO B | YR | E T 7
Whole Body i ) ki 4] ki 9:40 43 5 ik /p
B (4EER) NE
W)
10:00 | MR Kl | E&ERE FEfE Tfe THE Tfe TfE
St #W | BT
E £/ NIz
10:30 | A ABRIME | ERRE MER# 1 I fE TAE 1 (=
HAEREF— | BT
11:00 | FEFRMIKFN | fERRE LEE L TAe T Tfe IfE
k23T LT
11:30 | HMEMRSLFH | /RS SRR B | LfE Tk Tfe THE
I FMA. | XL FHEI%
2L, E—ilg
x ¥ N JE
WZAR
12:00 | fEB&IA/NE FEMIEI R | 12:15 MR | TAE T TAE TAE
Wz iR Eff#i it JEEIPS






OEBPS/Image00037.jpg
12:30 | 7ERGIB/NE FEE WZ 1R WZ2FAR SR$nzrR | T TfE
WZiR
13:00 | fik. %L | MEWSH THE Ife 13:10 43 | B | WZ-4R K{d
AT E B AE; T
13:30 | FIA. BIL | GHEERETSE; | TAfE Ife TAe HITERHE | R85,
ATEEbEER | NE—22 L JEML S5 | Iz
&8
14:00 | [HI%; FBAE | /NWE; & &, | & B CAED) | TfE T R I
Erq NES il WZ 48 ( 3Lk #EH
EST)
14:30 | AAHERIL | & ONE) | BB (B | T T TR TAE
B I B {R ( 3Lk WEH
WEk, B i)
(/Nig)
15:00 | &4 W) | B8 OML) | LR SE— | MBS m | T L] T
[l od ik (T fE

E1)






OEBPS/Image00133.jpg
0:30

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00034.jpg
Efn EHA E8A 2i#— B Ef= EHm
5:00 | [fEGE B 5 IS 5:154y 2 K, | MER b,
Iz 2K 1 5T bE,
HERS T L
5:30 | MBS THEBE D B FABJERE K — | 5:50 snlEpk B
R
e
6:00 | T B b i it A WEERTHE, 2F | WEDE
UFANIR; 6:10 53
HITESnE
HlgiR
6:30 | [T MEhmﬂJ‘lm% R, Mo, | GEESIEIR, dho | BN i i
kS0 ey Wt R
7:00 | HEBE NEFE CAH | BEY i, B e M, E | BRI i

e, —lnz

KR, Wtz
KR






OEBPS/Image00035.jpg
7:30 | K CEUUDUT | mEEsLOk; A | NESE e, ok | W2 RVR, F | EEEIR, M| ORK, WZIR;
PEEI 114543 ), | &RAFHT] KHIT, ME | ENFR 4 (WEREAE | MEBLE
R, B 7RSS FT)®HE
UIF), B8 Wz A, fE—

2L

8:00 | Mhm, by | ML Kk | MEX MEBUL WEMELF L | shist, 2 Thit, fHcar e

RT3k k& KRB EM EHTHE &
SET

8:30 | AbHE L MEE | RS b WILE T (4 | EFSLR—AE | WESEAS, | FIEBC
8:454y; Sk | X T ER—ERN | BIFEREY | & LENE
KAl WE IARTEE | 6 BE, & B
TR AHE) (/i) 15 4350

9:00 | FIE— 2 2 | HEREE 9:15 IR 125 EBE Wil LBE, | @5 T, H | B55 T (E
Buy Buy Baby | % T (54 5 ¥ KUPSH J% | 1Tk EBE A RAH L2
0% 9 A 9 Jk 2 B GIEEN=E-1] HiHE; ®F1
2L Pl k), I

3t






OEBPS/Image00136.jpg
B EEFK

7V





OEBPS/Image00032.jpg
Ef—

B2

EHE

EHH

E, I %,
0 e IR
HERSUFIE B

AEPR AT SR
g 5
f£%

RIS A
#g, ET—
BT

TE T8 ) 45 81 5%
e

Iz M ¢

FMEDT W *,
TR

WER %, W
A TR

FFEREMR,
I R

TF 23 s 0
FAE 5

IS
EIP

KB LNEN,

Ve, Fih

H A RAT
vit-phs SN

FISL RS I
], WZMuER

A i
WiE, RS
KA—RAR
LA,
IS

4 E 1 I 1
TR

FFaElm %

K, HWEMR
K, Wz

[ B 2N,
Ve

Hifle S
SIK L

TR T4
FL AL B — 2
TAE

20:45 4y iXE
RIS

st ok — e
7 E) T,
REEL G T 45
3%

FsL R e i
K2k, 1€
)

EWE &, 154
PR ALPR R
AR

T L AT R
T, HEKZR
TR E
JAtbA]

[ %, st
Kt —
ST RN T
6%

EIEE!

WER, &
L

Lk bk, &
R ET
P — A
TSI

PEE | PR WA
WS






OEBPS/Image00033.jpg
22:00

ZMESE

1E 55 R R
(G

fER LHW
B, Bk

FEPK L

22:30

EMEDL

3

23:00

HES

I

23:30

I

0:00

0:30

1:00

( 524 W )
)

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

R, BT
RNARGT e

4:00

4:30






OEBPS/Image00040.jpg
EfA =3 GP E#A EH— b Ef= Efm
23:00 | BEBE A FEDE HEDE FEDE b 157 P 0] 15
Epe
23:30 | WESE HEZIEDE, [ M i M 5 e AT IR
23:45 53 IR
0:00 | MESE IS, MESE B D I FMEHE
0:30 | MEHE b DL b S I i HEDE
1:00 | IS 3 I I 3 I I I
1:30 | MESE B JESE B TS I D
2:00 | WESE FE (H4 | S W I W WS
i)
2:30 | MEBE AEM (A | MES I i I i
i)
3:00 | [EGE D TEDE b TS TS D
330 | WESE L T W W Wi WES
4:00 | WS IR IR I WESE W I
4:30 | MEBE b M i M i i i M i






OEBPS/Image00107.jpg
28— 28= 2= Egm
0:30 MEbE BWOEE, RE | VR, Y | BEX
FEBIR BT

1:00 WWRE, R | BV R/ & | BEW B

FEJBR TR M
1:30 R D, TEDE MBS T
2:00 BB/ B | RN U A

R M i M
2:30 BWDEE, R | BEN TEBE B

HE s M
3:00 Mt T T b
3:30 ML b TS i
4:00 B b BOEE, R | WV, B

PR TR M

4:30 BDRE, 5 | BEN TS T

M






OEBPS/Image00031.jpg
16:00 | FIE— 25l | FIEZ )% % WEZXR & T,
Bl AR 53 T35 SRJE I AL BE
A IAETAE
16:30 | FIEBLiizk 16:50 43 th & AR A ]
FB IR I 2 8
(1 /NNZERE )
17:00 | FIE—g 2 S E (R I B FK, Wt
ZRTH SAE A [EESaiRra et
17:30 | X EEE IR TEBAREE . | s IR L B W HER | RO
Y, FisLFkmE I ENZAR E, it HILHAIRZ | B, AEET
FEIfE MR 4 h—A iR 4ty
e
18:00 SEMGE— | 18155 RER | &1
RIZIR A, W | FEM AR B | AN 5L K
K, itk [T SCRAE B 5
—2JL
18:30 WEME R UM | EEEK “FH 5 %, HEs FF4ERIR
gz | AR, f GFRISLR %

R Ve, #H
KR

HAh 2 Ec{l.}(
IR

AR






OEBPS/Image00106.jpg
EH— p==: i 2H= EHjm

21:30 PRI, PRI, PRIH, e, ITHE

AL/ HLAL/ ) HLAL/ b TR
22:00 PRI, PRI, PRIH, NGR

AL/ LA/ L LA/ b LA/ b
22:30 NGH b b i

FLAL/ A
23:00 b b [ i
23:30 MEbE b b b
0:00 Mt T T, BIOREE, R

TR R






OEBPS/Image00109.jpg
MEAN—E
g | SR

9:00 | 2z [A] BEIAEE BAZAAEE | S,
sao [T | o | % siseas | peALE
10:00 TAE
10:30
11:00 T4
11:30
12:00 Ko, fEA | EFR, 8 | IfE
a0 | Fek, w8 | | e | Ew,
CLEE L E TN Lz
#, kK %, LW
13:00
13:30
14:00 TR, fEH

CLBEfL LIz F
', LW, 4T
HL TG FZ PR A

LIESN i
EEAL R

9:30 43 2 K,
FEER Y (F
R/, FRE
W Ak,
)

b5 5






OEBPS/Image00108.jpg
28— Ef= BH= 2 EMA EHA E#A
5:00
5:30
6:00 6:20 53 [l 6:30 4 lieh;
HRENER HRENEF
6:40 4% 6:40 45
6:30 veIR, e %, W
e & T A1 fig 4F e
7:00 | 7:10 43R E; Ra %,{ ]H‘f’; i 7:10 Syl | 7:10 4YMBE; | 7:00 Sy EER;
P ey | ARGE HhLIE P
7:30 | A, W | BEEA 7:40 53 2 UK, | 7:3597 R UK, | 7:20 K,
F A0 18 4F e filcdE g WEE | 40 LM B | R
%, WZIR T ATt e | R OO\ TR W
P 4 CIPN QU - N I —
8:00 ) f; Elﬂ 2 Lék BT, &9I.~u’r-‘ 3]
LR, JFE P W
L3t
8:30 AZEI ], Ak %5 0B R,

LA

YURWE, I
% b






OEBPS/Image00110.jpg
EHi— B 2= Efgm EYH BN EHjH
14:30 | TfF TAE T Tfe ToE SR ALT
EHAT
15:00
15:30
16:00 xR A AR T
A AL

16:30 [T
17:00 | FFZEHRILE

/:.%’ i 5 o
g | T RS ST

e
18:00 K, FE | ZMILT Y FsL ke —iknz
P REH, HE W&, &

1520 WUk Lk, T i
19:00 AN 7] KRS
19:30 | Bl FIR | B ZAFA15 g EPS WWIFS

FAh WEE ), 4 e
20:00 | WE TS | WE &0 | FERK IWZRR AR LR, HLR

SIWE, | AWME, BT

TP R FOME | {777 P 25 A e

B[R]

B ]






OEBPS/Image00027.jpg
2H— 28— Bf= Effm =3k BN EfA
5:00
5:30 [EE)7 I — HAEME P
[EDEIPASSS
A LAE

6:00
6:30 | gk, THHER PR, whi 6:45 Sy iR

F, MEETR

T2 R I 2

G 3t
7:00 | Ejf2 KK 5 Jp Ef R FBIAT | T8, SEAE | MR BT

A=, EEE PR R AT | BE

R A4 Bt I

Bl 3k
7:30 | LAEIRE] i | ERK, FR L

RAR, Figo)L | #RE); TH

Bk WA FIE BT
8:00 | [ |- HLIE S ) WZ L, ITED | Nk, 7ERF | 4TH, E | AT T2 | BRA-AE

JEOVFM O | 5 HFRER | SEARERE | L T fE, B | PR TT
KRM TAE aiifdEs | W, 75 —2)LTAHE






OEBPS/Image00028.jpg
EH— B = 2 EfR BN 2R
8:30 | [l DAEEES | ZHR, RN | ST —& T NZ AR
ik, GEBU | EEE AT | fE TR
=, MR | LR P2t
L7
9:00 | [ I 1EE IR 9:20 4y B U | BHAERE | Al PEZ JERK(C
915 ik | Bk S L AR,
T 15 5 B EPRIIEN
FABA R k2 JE ) % ] £
He—R A0 2tk
9:30 | ANk PABAE | ALEREBH:; AN | JFAR D THE Ak S AE 5 5 HITEES M
AT % 93, | B B1ae | YIE F AR AL T JUR: 2 SINUN
HHRA R T0E | BT Mk FFeit
EE
10:00 | AbFEE—seixf | AAHEL RS BN ERG | BEEMAR | Emirfes
fE% (K | T fE; B4, RTHATE | BIRLs | HI
o, SRR | g . 4T ED. K
SERCF
10:30 | 44 MAT—ET | BIRITHE £ | Flk—kH
P, ifi BLBFAE | 5 4R | TR ses
KA =ER | WTIE
F i






OEBPS/Image00025.jpg
Efi— Ef= Ef= EHm BT =3P 288
20:00 | }4& WAILF8AE | T2 & WHTEIE | M FZFAVE
A, s Bk LA
20:30 | 20454y & i | & Fré F4 A S gL W]
SR, Al Bk Bk 1T
KL
21:00 | FF&x e TAE TFex FZFA T T g )
Bk Bk TTREF
21:30 | FF& Frex Ife Frex A N KR R LA
Bl Rk, s
22:00 | TfE e Tofe T NI AN I oE S g i
g F ) i
4
22:30 | 22:30 4 {3 1k | & HIK T, B A A N b SRR Ui
T, fxk gl B9 1
BN &1
23:00 | FIK B T A NI NG A ] AN TR A I i
23:30 | MEYE 1973 AN IS B AT AN I ] A






OEBPS/Image00101.jpg
et it -t

55
50

45

40

35

30

25

20

15

10

40~45

46~50

51~55
AR

56~60

> 60





OEBPS/Image00026.jpg
0:00 | [EBE DS b DS D MEDE b,
0:30 | MEGE HEDE b DL B [ B
1:00 | [ESE JHEDE b IEDE IEDE b D
1:30 | MESE R 3 IEDE DS, MRS B
2:00 | FERE TS B [EDE D [ DS
2:30 | MEDE TS i IS DS, [ WD,
3:00 | WEBE HEHE M 5 IS i 5 B
3:30 | R DS b, R b, IS Wb,
4:00 | BEGE HESE D IEDE TS B B
4:30 | MEGE IS 3 IS DS IS IS,






OEBPS/Image00023.jpg
BEfi— B Bf= B EfE BHiN 2R
12:30 | 4R AR HfmAER PR iR WHT KT | Bk
i
13:00 | HECHBIE | THF Tfe Fex Wit F- %K FFEmIR ok
TAE NE
13:30 | HECHBIA | ITF BT Tte & B, /N IR AR
It Heti
14:00 | HECHBIA | LT R LA Pi e FIK, 7Nk BIRNZ 4R
TAfE
14:30 | JF& T T 1 & Frex B5K, /NiE iEd)
15:00 | BHFhAELR | ITfE Tfe BIFhAE, | BIF A= | 8K, NiE E5)
BT BERF RN | £ 8% 54—
54 NEF
15:30 | dWEFRE A | TfE Tfe T T % %
SCERR
16:00 | EHZFION | B AEE | TF T T S ES:
15, M 15304 | B/NLT
FEARTE T A

CRIE T






OEBPS/Image00103.jpg
EH— EH— BEf= B B2 EHx EHA
10:00 Sy A 3 S
TEBI M
10:30 T R 224k RSN LA/
e SER T A7
11:00 WrEmiH LN RSN RSN
11:30 PR BERSCEE | BEEEARSCE
12:00
12:30 KR SIEEREPS BHaEsC
13:00 IR R ITENAREE R
13:30
14:00
14:30 ES0 KI5
15:00 [P [ZFS AR 2
15:30 %/ N T/ NI Gl &)
16:00 [P’ S i






OEBPS/Image00024.jpg
iR o]y

16:30 R, A 16:30 534441 | TAE Tfe ES ES:s
&, AECH | &
WH T
17:00 | 16:50 43 % /v | #eRJLF, sz Mg IK(d HEES A ES S
JLFE LS | B3
i, 17:00 #Ek
JLFHRRIR
17:30 | 1745 5 f/NL | iB83) HER IR iE5) iE5) s Mg
T, JBUE R =
\“}Z’fv‘i
RCELRIN AR
18:00 | %, fiik RS 3 g3 e BRESIAE S I
18:30 | FFaIFE 2 3 83 ¢ H iz I
19:00 | 19:00 45 3¢ 2% | #/ANJLFAE | WAILTFHAE | BANLFE | R TEEL | B3 it
W Wk, RS b, GRS Ak, SRS
19:30 | Mg, Yemi HANILFHAE | BANLF e | BAILTFE | Wik | i G

Ak, ZRENE

e, RN

Ak, SN

LA






OEBPS/Image00102.jpg
EHi— J==3: ;o Ef= Efm EfE EHix EHA
5:00
5:30
6:00
6:30
7:00 PR, WE%T
e
7:30 RR, WY | BK, BB, R, WE%T | B8, BT | B8, WET
g4 % A s 4 {84t e 4
&4f
8:00 AE M R, P, AR HAFA R Y-S S/NT|
%1 A
#whf
8:30 k2 FBE A% FBE A ML K5
9:00 EPNR ! Uik Wk LBE
9:30 MR | K5 _E R FAh KI5






OEBPS/Image00021.jpg
EH— B Ef= 2 EfE BN EHA
5:00 | S i 5 b it i i e i
5:30 | MESE i 5 e i e e i
6:00 | [EGE HE D, i i b AT B 5, b,
6:30 | 6:45 SNiLIK 6:45 SR ERF% 6:45 4MEHK EbE b b
7:00 | iZEhE| 7004y, | iEEhE) 7:1043, | B3, KANIL | WAL FRERS | ESE i i
W EENJLF, | BN LT, | TR RR AR
TAS S Rt | 70545 o ftb o
&R, Wl | KRR, 4
iR | MR
Ham [E[&IY]
7:30 | WROEE, 7:504% | b, 7:504y | sho, 0, | e, HT Must, I BB e i
il Hi BT L
8:00 | E/NLFEE | BT HY | BETRFE | BETFEAE | BETE¥R | Wi i
B, FELYE | &, HFEL
8:30 | FJpoNE,8:30 | BIAAE, | BALAE, | e TfE W rEmE | K, M

SIS

s LTS

4 b B R A,
I —Rrt4l

B GRHLL 3E






OEBPS/Image00105.jpg
Bi—

B

Ef=

28m

b GE

E#R

23:00

23:30

0:00

0:30

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00022.jpg
9:00 | & & & T & —if il [ GE
It
9:30 | 9:30 /45K 4 Jrex TfE e —iL%—il KL
2w TAfE
10:00 | & Mg #F. | | MECKBE | e e T —i il FZFAHT
g, \mEEE | T TfE AR
—Kitl
10:30 | HECHTHE | AECHTE | T/E & T a&h KA
Ik TAE
11:00 | A AGHE JHECHBE | TfE TAE T a1 ot
e
11:30 | 145 50T | Wdkihie | T Tk Ife & ot
TR TAE BiH
12:00 | 4R, BAERD | IR, AR | Eain TAE BHDAEE | W FEET | #ok
—ANFRER | — AR BT, BR | IR
b1 | O B s EaRAE

Vixil

5






OEBPS/Image00104.jpg
16:30 it ST
17:00 EES MR TREMN | HK I /INIE ES i AT
1538
17:30 | FEFAES Jtx ST
Shii
18:00 e/ KB PRSI
18:30 | HIML AR JoE RN -
JLK
19:00 E€S He i
19:30 | B A M- s heg
20:00 | b &g K5
20:30 s FHIE
21:00 | K5 &0 K5 AR i A AL
21:30 | WAL ik} ek
22:00 | AT ABER it AESE RPN RPN 3 HIEEPN Jiv A NS i A ESE

22:30






OEBPS/Image00029.jpg
11:00 | BB TATRT, HEI”, BIRM
Iz LA, AR 5 14:30 4
BA B B3 2 T i
K24 H A
TAE
11:30 FH R 45
12:00 | — f& H & | MBpAEEE | REZFR
% am b | —RIE i
S, BWAER | o A
PRI ER | IS, 120154
CE e N
30 LA 8
TIREI VIR
12:30 16 % £ T %k KFKRE—T [EEP S KN
f) 2.5 /N 1 AT RIET T —/h
% R TRNTF ST
M, S#ER
J LIS
13:00 TIN5 B P 2% T

LEAN(E

Fri 4t






OEBPS/Image00030.jpg
EHA

Eif— J=k il Ef= 2 EfE == G
13:30 B RER NG W&
A G DI/ GFHI]
et (Sl
PRI
14:00 | S5EKAMI “HRE & MEZFAIEAT
AEEEH AT, 1] 2K AR R K,
2, ik Y kB —AF i
= BITESN WINEZ; il
14:30 FORAER Il | 20848 E %, kR MAK
LIS RIETF I K HE
F—2 JLIE,
TR
15:00 | Effl %, 7EE | MAEERAL | ERK, 1R, WEXZ i | ¥ HE, et
eSS Ar ey | LS, HE | B, A A e, XK | R 5IFNZ I
PO R PesAL | ar—AMER | L HEW Rt AN | FRERE, A
HAAESRS | FRHE, BE | FAIHTER RKiTie R | SRk
CLAMt A2 HE | ) Ak 55t TR
HIREATHES
15:30 | FIE—jefi FNE—fi FERNRE M &t ie %
(a4 ek 18:15 43






OEBPS/Image00118.jpg
EfH

B#A

EHH

5 K
U/

HERUHBERLE,
Il LA

i & 4 I 5L,
LR N g
it

B %K
W

]
Bt

b T MR
. BREK
AR

BA ol
s

£ 4% K
s

R
B

i






OEBPS/Image00117.jpg
19:00 | #S¥ik A S TR 4 SIZ L LESURSE, WE | AE & UF AR | MESHENE LitEil S
o MER e, BHL NZRp A
19:30 | WESIHESE IS i SR PR, Wk | WESHE B, AU | AERVEEERME | wSHES eI &
SIS MEAT ez WZIpE
RS2
20:00 | BK5% BRR % A F S | R FAANT— MEBT IR
N e i IWZ R
20:30 | [l g [EIE=RN S Nisaria FURAAN LS | ARk FUMAAT—k | %S Yk i Fmt
k3 IZ A B
21:00 | MESVRERME | AEEBFEE | b AN | B, R —0E | S A R
SERKLY 4 [EES N i, [ HLhg
21:30 | e UHASREE | &b FLhg L IPNE VR EEES KUK i 3PNk
& T A K G ]
S
22:00 | BETAEESC | HERUHAE | Hubp AR A | FISIalGE, nz | ZILukptik i 3PN
R e, MM | SRR gt
S
22:30 | BB TAEESC | R UPEE | BE RS W SR PY, R | AESURRERE, | HER IR
B R Higsi SCR B AEAET | HLE g ]

KA






OEBPS/Image00120.jpg
Ef— Ef= = EHjm =k =8 PN =8 =]
7:00 | 7:154 [ ] | 710 EERK. | BEIK. FUL | OB K, W | ABILFLAR | B, R
Ko MRAE | HBILRY, | T LRIIR, | Pho MR, #e | MR BZILK
JUME % L | BE W, Mok | RIR, etk % 40, B
&R MR, fede. HE e, AR,
HRE etk
7:30 | 7:454% wh B, | 7:3540 whost, | MULTF, sEk | 748 HMOFRE | K—SULIE | BT AOLR K, | Kk—AJLNE
Mok, M | kIR, & | —REZRE, TiREKe %4ifh | B8 Filek, %t
bR SRR 7:45 4> W f} G AR 7:50 5 4 AR ke 8
)l H%IL oy etz R JeE ATE
L3
8:00 | BISHAERE | FITANGCRE | HBILFHR | Bt A A0z 5| ERPEREZ | 8:15 45 H11%
Pz 4 MR, MERGFHE | . FM—K | SEEHCO MR | el
LA, R Fe | Whe TEAF R | B, IR,
A BIUR— | Mk, W, 47 | #B&TrEe
WY RN
8:30 | 840 XA A | FIEJL—lH | 8:40 43 TN | 8:40 3T A | 830 FTH A | K4EIR!
H1Te 8:50% | 1146 JLAT | HiIle Hile Hile
BRI Ee | (ARERNTT | 84550~85543: | 845/7~8554%: | 84547~8554%:
FAERA, | % JLTRNG | BB R, | 5 Mk Ao | 45 38 W,
el KT Do 8:50 47 | bk a] Ui 8:50 45 F 3k 7
BIFEILRT NE






OEBPS/Image00119.jpg
Ef— B Efi= B EfA =3 P EfA
5:00 | ML 5:254) BE K, | 5:054y BE oK, | 5:154) BE oK, | MRS b b
K, e biz | 'K, #lkis | K. #liE
B ke MR, | Bk MO, W8 | b MRk. MR A,
e, | e, SHEULEE | Mk, %
ILEY. BE | P BBENAN | ILED
O S I O 2
R B (LR )
R
530 | EE, #bis 5:45 0 1T | RYS i i b D
Ik, 8 i {H 2 55
W, RS
6:00 | A& LFH T, | YRR TR [, HE b,
BILWT. & Zif
T IRYS
6:30 | 7EfE B LR RS IR | FEE S AP, MR i i AR, WY,

B ILF N
i)






OEBPS/Image00016.jpg
2H— 2= 2= £ EHE 2% EHA
500 | W WS S W S I s
530 | WS e W WS W W
6:00 | I I 3 3 I 3
630 | M e R PIAT AR | I 5
. AR A
BRI T
— R (L
R
700 | WS B AT R RO GIAT AR | RORBIAT R | MR S
Fr, fdih B B, iEhE afEhE
B T BT | DT
— Kl (0 — Rt (| R (B
R R )
730 | R GIATRL | RO GIATR | WO R | RET R | W6 R | e
B, BEENE | F, GENE | F, ahE B, AR A
ERZTMEF | DR T | ST TR T fil
— Rt (B | — KA (B | — Kl (R — R (B
) ) ) )






OEBPS/Image00017.jpg
Eii— BH= By= Bl BHYE EHA EHA
8:00 | HRHIATR | BRGATR | RRATE | BETLEY I %1% % BRGATR | R RATR
Fe, AAENE |, BEERAE | . B8 A B FE, WRENE |, AfEhE
CMEZFGr | O ilr | ST O FbF | Mg
— K% (| —KHfE& (B | —KfER (8 — R (G | — KR (0
b ) R iR A FHHA)
8:30 | JF /AT | W F2E HR%T | T Tk RRpaR | RRATR
-2 L F. WsERE | F, G E
CRZ T | SR dr
— K (| =Kt (&
A R
9:00 | TfE A TAE = T e SRBER 7]
9:30 | TfE A TfE WE T TIfE SREEN A
10:00 | TfF S Tk T THE TAE S ER A
10:30 | T T I fE IR(E Tk T1E SR A
11:00 | TfE TAE It It ToE Ife i
11:30 | TfE Tfe TAe T A TAe TAe fiftk
12:00 | Tf¢ T AU ANz 4R | TAE TS Tk KIERE






OEBPS/Image00014.jpg
28R

SKIENS ]






OEBPS/Image00112.jpg
Bz

Bf=

EHm

3 R

e

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30






OEBPS/Image00015.jpg
0:00 | R [HEBE D I B W, D
0:30 | MG [ B I i 7S M 3 N3
1:00 | fESE IS IS [ [ i, i
1:30 | MESE B [ M 5 B MR 5 B
2:00 | HER [ AT I MEDE DS b
2:30 | MEHE 5 TR BE B TS B T
3:00 | HEHE [ HE HE B, M i, B
3:30 | HER D IS I TESE i, [
4:00 | [E5E DL DL I DL IS B
4:30 | [ER IS IS I [EDE B IESE






OEBPS/Image00111.jpg
20:30 A S A A S FFAIREER | TS
IF i I il T i ] I 5]
21:00
21:30 | HUBRHERK, LR FLIRGIERK, FRLIRGIE 2K YeA<k TOE FRLDGAAR o
7] ] M ] e
22:00 | Yo, MBI & 4 [ o AR BHM
Hink V2R,
230 | VR, 42 =y
- L3 B a WY — s
23:00 | HHM X H iRk , HUIRIHERE
1% W]
23:30 AP
0:00 | 0:00~6:40 43 : | 0:00~G:45 433l TSIk, EER 00053~9304%: | #P
B, DL & DS
0:30 0:40 43~7:40 43 0:20 /3~735 43 0:30 43~7:20 43 0:30 47~730 43
i HE BT I B, HAE T
1:00

1:30






OEBPS/Image00012.jpg
EH— 2= Ef= 2 EfA BN 28
5:00 | MEHE JEDE IS IHEDE DL I, WEDE
5:30 | MEBE I, IS MBS TS I IS,
6:00 | [EHE 5 M 3 [0 M . DL
6:30 | FEERS (] FKEER 7] FKREM 7] KERS [i] SRJEE A KEm ) RERS ]
7:00 | WZiR WZHR 7377 WZ 1R Z4R WZAR WZAR
7:30 | KEER(R] SRBER (] FER ] SREER [i] SRJEEMY (] FKEEm 7] SBERT 7]
8:00 | B L] B E i) e LN B LI 5 L) KEM W) SKBENT 7]
8:30 | & LA 1] AR % L) BRI SKEI ] FEEM 7]
9:00 | IfE TAE T TAE BK(E LI ] SRR (1]
9:30 | IfF LAE TfE TAE T T A FREERT 1]
10:00 | TA TAe TAE Tfe TfE XA SEEIT ]
10:30 | TfE T B Tfe Ife ST ] SERT 7]






OEBPS/Image00114.jpg
Bi— Ef— Bf= EHim EfE =3 EHE
8:30 | ABM LR | WAES LI, | FHRIR, E | BEELRSY | WS | E L B E | RKEN
L9 S kST IL | LRI | BWATHES | 5, FS—i
R W, WERE | KW | 12RR
B, KB
9:00 | SH—ui | WidkGis L LRI | Wi MHHE IS | FISTEPYNTL | FISARE LD
S L TS, BA4T
T L
9:30 | AHEMWLFE | HidGis TiHHRESN | &, A& FISTEMSNGE | RIS —il2 2
5°8 3, R AT
10:00 | ALERPEAEJE | MBS/ B | WUE ARSI | R/ S & A —ite ik | 3%, 4S
§7:9°8 A W /AR 32 BRI S s Rk —e/ N
it FERZHT
10:30 | AL A | SRR E S | SPCRAERE | B Shr S —ik ok
ke v =8N T}
11:00 MR E S | FEE 1S Bt s —
2R
11:30 | /NJURRBE A | Hulip 54 W | WFBE 2R IS B & — | Fis—ilgk
§i ] i, WA, | EE & RBE, iy e

AT

T






OEBPS/Image00013.jpg
11:00 | TfE TAfE TAfE Tt TAE XTI SRIEMY ]
11:30 | TfE Ife Tt Tt TAE SCLHR ] FKBE (7]
12:00 | LfE TAfE IfE TAE TfE SCT ] SRJEEI 1]
12:30 | WZiR 377 73773 NZHR Iz Iz i FKEN 7]
13:00 | LA Tfe Ife T Tfe LI IZAR

13:30 | Tfe TAE TAE TAE TAF L) WZAR

14:00 | TfE TfE TAE TAE TAE SRR ] SRJEE [
14:30 | TfE TAE TAE TAE TfE KIE ] SRBEM ]
15:00 | LA IN(d TAE TAe T FKBEIN 7] FRE 7]
15:30 | LfE IAE TAe Tt Tre S ER i) SKREm )
16:00 | Lf IoE TfE Tt TAE SR BE ] SKRER 7]
16:30 | TfE TAE TAE TAE TAE FKEm ] SRIEM (]
17:00 | TfE TAE TAE TAE TfE KEER ] FBER [7]






OEBPS/Image00113.jpg
22— 28— 2= Em =k 2N EfH
5:00 | [EGE e i i I ER k7] I b
5:30 JHEE it i I JHE Bk, | MR i
B, 248
6:00 | MER e i B SERFEHU | WESE i
fe b FE A
15'8
6:30 | MER i i it St XK R, | Y, Tk, | EDE i
i 2% RN
7:00 | R, HEIS | HEbE HisHE & MR, | WSH K M, | H¥AEMIEI | MK ST
i o 45 Jil 2445 R/ BHL
7:30 | AE: MRAR, | EK, MES, | FIS—ilERM | HRGSIHE | £ HLEEY | RIR/ASHE MSEL/ 45 S %
MRk i EERMEI B, FMfth — | WX &R b
el
8:00 | K%, IfPES M SR, MG L LB | WL LB | Skt IS B
BT WY, AT /TR 550 IS T 0
&bk b

BE, LB






OEBPS/Image00116.jpg
28— J==3 BEf= 2RI Efn BN EfA
16:30 | Jp 2 B[], | dPEENBhETE | AR Iz i, HH | S WHESZML | MS—ie/riE
SlEE SN ) FELIE F—Em Mk
HR
17:00 | % % |l %, | FisH, S | BAER KR | S, s | 2l FisH A HLIE, A
BRERS i ES FEHEE B —il2 Bt
ERii5g
17:30 | FOSHE—f; | FISHL, £ fth | ASfiumes SMTEHEZE R | ZHUp grsfif e %, | HWERRT
i, | B —i A I SIZR
—i o, W
Hith e
18:00 | FIS{E—il; | HifSHIE4 | Fisk HERLF SIS, | ZEHL B IZ M | SH C Br, 2% | WHFsHIA &
Sfbfge, | s I SIZiR B, —BENW | R, RUIER | nzipst
—i2 o, W +EEX
Hfth ey
18:30 | FISTE—ifd; | W HSHI L4 | WAESHL L | BEKS MRV | STl LIl S
Sfbime e, | s BRE NZME
—ieyt, W

At e






OEBPS/Image00011.jpg
21:30 | FFEREIR a4 GBIy | BB AT ATMESE | RS o
22:00 | A 5 DL b TAE '
22:30 | MEHE K3 ok
23:00 A L
23:30 JEDE DL
0:00 | O, WhjE o, W

0:30 TESE

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00 BT

3:30 g

4:00

430 | X X X X X b'e X






OEBPS/Image00115.jpg
12:00 | S¥GEEDAE | R, B, W R, VB Fif] o — m%ﬁ &Iz | fs—idk
SERGESRA | 2, B &, g W24 VR Filk2
12:30 | FEYh, AR | ek, = E MR R Jﬂhuﬁw 2 RIS —i2 - | HLE/ e
g, W, | PR P, ek s Es
Mg iR
13:00 | #E LR T H 4214 2 B SmitEsm | 2l S —iRE | 4SER
13:30 | #hosk BiR T H 2 g B SttAam | S s —i2-mE | fSho
14:00 | #h%PE F W2/ b #eE B WA | & S —iEamE | ZSkik
[, AR
ya|
14:30 | 42k Fig e Ao FIR WS | & S —HAME | WES/FE
15:00 | %4k e, & it FIR, el | 2 S —HFHE | FIS R/ IE
W, ERE | R I
AE
15:30 | Jposifal SEREIIZ0 | AR A2 | 2 T SIZ il NS ik -
YRR u@v;.w
i
16:00 | Jp 4> B ), WP., AR ALB, AEBEE | &Y Fispe, HiH | FIS—RHE

8 B2 2 A
BRI

B, BEEIR

S K






OEBPS/Image00020.jpg
23:30 | LfE TfE It TIfE EbE b N5
0:00 | TfE ToE i T T I 5 M i
0:30 | MEBE Tfe [ M I B i M
1:00 | WEGE I i b i 3 I
1:30 | WESE M3 N M 67 M i N5
2:00 | FEBE I TS M 5 B iEbd DL
2:30 | WEBE i i M 7 i B
3:00 | FEGE IS, TS, i3 D, D S
3:30 | WEBE i i, M i M 5 5
4:00 | JEGE T b T T M B i B
4:30 | MESE i i M M i i 5 B






OEBPS/Image00018.jpg
12:30 | TfE T M Az | LAE Ter s A FRER %
13:00 | TfF TfE I Tt I Tfe KR IR
13:30 | TfE TAF TAE IR(E TAE TAE FBEI [F]
14:00 | Tff TAE TfE IR(E TAE T FKRE 7]
14:30 | Tf¢ T TAE TfE TAfE TAE SRE ]
15:00 | Tff T T T T A TfE

15:30 | TfE T TAfE Tfe TfE Tfe TAE

16:00 | Tf¢ IK{(3 IAE e 1% 4% T K3 LfE LfE

16:30 | Lff: TAE TAF WY | T TAE JIRRLH UK
17:00 | T T Tfe MEFNIER | TrE L1 JIAHTIK

Pt
1730 | TE T | T FTFAWER | THe I fF W

P






OEBPS/Image00019.jpg
BHi— B Bf= Em EfE B EfH
18:00 | JFZE/52 B % | HiARER T 4 Tfe HegE, e e
% r
18:30 | JF 4/ B 5 | HhER K HARER e RS e, fiE FIERS ]
et F
19:00 | Weikif HARER K HbARER ks e, i FKIEN ]
19:30 | Jvkif SEREM ] Uik FHEM (1] MRAGHRE | M, ik SBER ]
20:00 | FKEERHT SR BERF (] SREEIS ] SRE ] FIRANERIE | M2, E TAE
20:30 | AERTH TR HRTHR MRTHR RN | R, HE T A
21:00 | BE% RS Mo b AT AR | ME b B AT R | RIRABREE | M, ME T4
B, GARBEEE | O, fdEDR
21:30 | B b oB0AT R | M b B 4T R | TfE T MERANGHRE | B kBT 8| T
[ R S I R O Ve e, AERE
22:00 | TF Ttk I I Mo b 4T AR | ME b BIAT R | TfE
Fr. GREBEEE |, Amdi
22:30 | T TfE T4E TAE (g TAE I
23:00 | T K3 TfE TAf AL A Tfe






