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序言

欢迎打破常规

对许多人而言，居家办公可能一直都是求而不得的梦想，2020年，

这一梦想突然成为现实。由于新冠肺炎疫情的爆发，几乎所有职员的职

场生活都彻底改变了。不少人都待在家里办公了，而此前他们已经习惯

于在办公室或工厂等地方办公。这无疑给人们带来了新的挑战。在居家

办公的情况下，你该怎样设定个人生活和职场生活的界限？怎样维持生

活与工作的平衡？

过去十年来，职场文化和人们对职业的看法改变得很快。我们现在

几乎都知道了“副业”“兼职”，组合型职业已经司空见惯了。身兼多职已

经成为常态，现在的职场可能是没有实际的办公室的。这带来了一个很

大的好处：你可以根据自己的状态制订工作规划，当你觉得精力不济

时，就可以选择去休息（而你的同事们并不会觉得奇怪），从而避免过

于忙碌。科技让我们这一代人的工作比以往的人更加灵活，不过如今，

人们要用更多的时间去完成工作任务，因此用来恢复精力的时间就越来

越少了。然而，我们大部分人也都用这些越来越少的空闲时间来浏览社

交媒体了，所以我们的头脑并没有什么机会去真正休息并恢复活力。

因为疫情，我们不得不开始在家里办公，因此生活与工作从未像现

在一样密不可分。也许你会在视频会议中看到高管的孩子从他身上爬
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过，从而认识到这位高管的另一面。而参加视频会议时，你也可能会更

加自信地去表达自己的想法，因为家里的环境会让你感觉更加自由、舒

适。不过，这也有弊端。如果你没有正式的工作间，你的床就是你的办

公场所，那会有多糟？你也可能没有良好的收纳空间，因此，你的家里

乱糟糟的，这会影响到你的工作，让你的头脑也变得乱糟糟的，你该怎

样让一切都为你所用、给自己划定界限而不让工作完全渗透你的家庭生

活之中？这可能就会产生新的工作形态。我没有童话中那种能够看到未

来的水晶球（不过要是有就好了），我不知道，我们的生活从长远来看

会发生多大的变化，又能改变到怎样的程度。

无论你是自由工作者，还是大部分时间都在远程工作的雇员，现在

你都不可能关掉电源，把工作抛下。联合国在2017年进行的一项调研显

示，居家办公的人有41%觉得自己“工作压力很大”，而在办公地工作的

人只有25%有同样的感觉。现在，我们最需要学习的是，居家办公时应

该怎样划分工作和生活的界限，以保障工作顺利、生活幸福。我们必须

培养自己的认知，并制定相关的规则来达成上述的目标。本书将就此进

行详细分析并回答下面这个问题：

在现代职场中，真的可能实现工作与生活的平衡吗？

新冠肺炎疫情的发生几乎使所有人不得不面对新的工作环境。对那

些多年来都想要灵活的工作时间、却因为没有信息技术或无法完成工作

而不能这样做的年轻父母们来说，原本的工作时间已经被完全颠覆了。

对渴望在自己的空间内按照自己的节奏来高效工作的我们而言，这次疫

情给我们提供了灵活工作的机会。不过，这也可能会为工作“独行侠”们
带来长期都要面临的问题：工作空间、组织管理、沟通和积极性。长期

来看，我们的工作和社交将得到改变，而我们对工作和生活的态度也会

改变。
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我们的职业生活和家庭生活之间的界限已经模糊不清了。职场文化

以及人们对工作的态度改变得比以前要快得多。在本书中，我将向你们

介绍自八年前我开始居家工作以来学到的经验教训，包括怎样建立新的

工作模式、怎样平衡工作和社交生活等。本书为你提供了一张清晰的蓝

图，帮你更高效地管理时间。此外，本书能够帮助你的远不止这些。本

书能帮你调整心态，告诉你心态为何会是寻求平衡的决定因素。如果你

想要做到“工作、生活两不误”，那就要学习如何充分利用自己的时间。

疫情迫使我们改变了我们的工作空间，并让我们认识到工休究竟是

什么样子的。现在，你知道你想要的工休是什么样的吗？下班休息时，

你会毫不犹豫地接听工作电话吗？也许，我们正面临着很重要的问题：

工作中什么才是最重要的？我们的理想生活又是怎样的？直到2020年3
月，此前从未间断过的工作被迫暂停了数月，这足以让我们去考虑实施

新的工作机制和模式了。这次全球疫情将给我们带来长期性的影响，希

望本书能帮你们快速适应这种新的工作模式。

法布·乔瓦内蒂

2020年6月
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前言

我们真的需要休假吗？

在回答这个非常重要的问题之前，亲爱的读者，你是勇敢的新冒险

者，你渴望让自己的生活变得更加丰富多彩，我热烈地欢迎你跟我一起

开启探索之旅。

先来介绍一下我自己，我是创意影响力集团的创始人。我们集团汇

聚了许多致力于运用创意来对他人和世界产生积极影响的人才。我也是

营销顾问、作家和热忱的企业家，可以帮助优秀的人重新认识他们与工

作的关系，并让他们明白，平衡工作与生活是多么重要。讽刺的是，包

括我自己在内，很多人都倾向于将所有的事、所有的人看得比自己重

要。当然，工作也比自己重要。我花了很长时间才认识到，我与工作的

关系很不健康。我们往往对一些道理心知肚明，但需要强有力的提醒才

能使自己认识到。

本书关注的重点就是如下这个问题：

我真的需要休假吗？

我的工作就是与不同的企业、不同的人打交道，去给他们做咨询。

不用说，我处理的问题归根结底都是有关时间管理和工作效率的。关

于“我真的需要休假吗”这个问题，曾经就有两名客户咨询过我。这两名
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客户，一个是营养饮食店铺的老板，一个是私人健身教练。我也提出了

一个令他们感到意外的问题：“休假这种想法，让你有什么感受？”

他们都觉得在休假时，大脑难以切换状态，担心休假会错失时机，

把握不住好的创意。

这听起来是不是很耳熟？

这的确引起了我的共鸣，让我认识到，处理工作的时候，我们需要

改变自己的心态。这个社会历来就鼓励努力工作：忙碌是荣誉的象征。

如果你还没有累到精疲力尽，那你是否还会继续去忙？你累到倦怠了，

就要承担被别人认为是懒汉的风险，我们都怕“懒惰”。讽刺的是，适度

的休息的确会对你的工作有益；事实上，有研究表明，每天都有必要给

自己一点时间休息，来缓解工作带来的心理压力。研究表明，那些通过

工休让自己更放松的人，对他们的生活满意度更高，即便是再度投入工

作中，感受到的心理压力也相对更小。

只有那些真正缓解了压力（心理上、情绪上和生理上）的人，才能

在重新开始工作的时候专注投入。这就跟我们的肌肉一样，我们的头脑

也需要休息和放松。很多人在工作繁忙的时候却很少休息（因为他们觉

得休息会产生罪恶感）。这样我们就要一直集中精力，绷着一根弦儿。

可是，想要让自己的工作更专注、投入，你就需要休息。

你不要不以为然，请先让我说完。我在任何时候都会做好准备，在

移动设备的备忘录APP和写作APP上记录下我脑海中涌现出来的好创

意。不过，我并没有将所有的创意都付诸行动，我只是有选择性地去

做，这大大减少了我的麻烦。

那么，“休息”这个词是什么意思？现在，我仍然要出于某些理由阅
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