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前言

如果是成功的，为什么我没觉得自己的生活管理得更加有条不紊7如果我的生活是如此完美，为什么
我还会有种挥之不去的焦虑——工作和家庭之间的关系是否可以得到更好的改善？
我知道可以做出一些改变以改善现状，但我却依旧保持着原有的做事习惯。
或许你曾问过自己类似的问题，提出这些疑问的人可不止你一位，今天，许多成功人士仍然会对他们
的生活质量感到不满意。
建立一种能够为自己的工作和业余时间更好服务的生活，意味着从今天起你就得相信你就是自己生活
的CEO。
这将使你能够创造一种更加优质的工作生活（workinglife），并且能够实施变革——许多变革都是微小
而简单的，而这些变革又将使你能够在如何管理自己对工作和家庭的诸多承诺方面有更多的控制力。
通过阅读本书，你将会理解用于管理工作和生活的新准则，其中，首当其冲的准则就是我们是自己命
运的主人。
我们能够做出更好的选择；我们不再受紧绷的工作计划和笔记本电脑、手机（它们可以使我们在任何
区域、任何地点、任何时间参与工作）所带来的反复无常工作变化的摆布。
我们将向你提供一种新的思考方式和分析框架。
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内容概要

这里没有陈词滥调的说教，也没有一刀切的解决方案，作为工作与生活平衡问题的专家，作者将帮助
你找到适合自己的工作与个人生活模式，并逐步向更富有成效和更加舒适的模式转变。
　　快速诊断、实用工具、专家建议：经过亲自实践的解决方案，平衡工作与生活的变革。
　　了解你个人的弹性风格模式：你是融合者、反应者、优先者、受俘者、工作狂，抑或是品质时间
管理者?　　小的改变产生大的影响：选择最适合你的弹性风格。
　　如何以积极的方式充分利用自己的弹性风格：提升工作与家庭生活的效率。
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作者简介

埃伦·厄恩斯特·科塞克，密歇根州立大学劳工和产业关系学院人力资源管理和组织行为学教授，密
歇根大学工商管理硕士，耶鲁大学博士。
她是以下教学、咨询和研究领域的顶级专家：个人和组织如何管理有关工作、家庭和个人生活一体化
的变革；弹性工作场所和职业生涯；性别、多样性和全球化。
她是美国心理学会和产业组织心理学会的特别会员。
遴选为全美管理学会管理委员会委员。
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书籍目录

第1章　你是自己工作与生活的CEO吗？
　你想改变平衡工作与生活的方式吗　从今天开始！
　“生活桶分析”　为什么变革很难第2章　了解你的弹性风格　什么是弹性风格　弹性风格的类型
　你的弹性风格是什么？
你适合哪种弹性战略？
　自我评估：确定你的弹性风格　小结第3章　权衡利弊　埃琳的故事：沉湎于工作优先　为改变作
准备第4章　对弹性使用的利弊权衡　辛西娅：一位犹豫的被动反应者　阿莉莎：一名主动融合者　
综合型弹性风格的利弊权衡　对被动反应者的特殊考虑　关于弹性风格利弊的自我评估工具第5章　
工作与生活分割型战略的利弊权衡　优先者　家庭优先者　工作优先者　受俘者　对受俘者的特殊考
虑　针对分离者的权衡第6章　工作与家庭并发型战略的利弊权衡　萨拉的故事：努力保护“品质时
间”　“品质时间”构建者　玛丽安：像管理工作那样管理家庭第7章　每个人都可以做的改变　一
些小措施　第1步：自我监控　第2步：确立承诺　第3步：设想替代方案　第4步：创造适当的环境　
第5步：试验　小结第8章　根据特定的弹性风格调整改变　获取控制.抵制劣势并探索弹性风格的新选
择　改变战略1：获取控制　针对受俘者的控制战略　改变战略2：减少当前弹性风格的不利影响　改
变战略3：探索新的弹性风格　探索弹性风格选择：对工作和个人生活进行更加有效的综合方法　探
索弹性风格选择：提高实施并发战略有效性的关键技术　探索弹性风格选择：提高实施分离战略有效
性的关键技术　小结第9章　通过谈判获取新的弹性风格和生活　谈判：发现你的呼声　拉里需要的
新待遇　谈判准备阶段的策略　合作策略　最后的思考第10章　不要孤立行动　勇于制定新规则　打
扫后院和临街　了解最需要帮助的人所面临的挑战　转变的时间　通过对话改变态度和文化　改进工
作流程　展望未来附录　弹性风格网站和研究方法概述　弹性风格网站　定性访谈问题样本　研究方
法概述注释
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章节摘录

插图：第1章你是自己工作与生活的CEO吗生活就是一种需要不断平衡的运动。
总会有一些出入意料的事情发生。
工作上有一些弹性对个人总会有所帮助，但我们的新主管对私人事务并不抱非常支持的态度，因此我
们正试图使事情有所改观。
我并不是一个对工作与生活的界线划分很清楚的人，我无法抛开一切而专注于一件事情。
我的家庭和工作经常会有交叉，因此它是一种一揽子交易，很难抛弃一端而只顾另一端。
你需要一个好的支持系统和一位好的经理。
迪伦。
大型计算机服务公司Datel的会计经理你想改变平衡工作与生活的方式鸣在我的生活里好像只有一件事
情——工作！
我时刻都能感觉到一丝忧伤，好像我的生活缺少了什么，我真的感到疲惫不堪。
是的，我对工作很满意，也确实把每件事情都干得很好，但我意识到我的每一天都被工作、差事、家
务和睡眠所占据，天天如此。
我厌恶现在的生活方式。
玛丽，二十多岁的单身教师玛丽在图森教七年级学生。
回顾自己执教以来的几年时间，她能够记得的就是保持良好工作业绩的压力非常之大，以至于多年来
自己一直没有时间休假。
虽然她一年中只需在9个月的付酬时间内工作，并且有暑假，但她全年的生活都被赶超工作进度、学
校项目、电子邮件和会议所占据。
当她最终鼓足勇气向校长诉说对自己的生活如何不满时，她几乎做好了辞职的准备。
校长在毫无思想准备的情况下受到极大震动。
玛丽是他最优秀的员工之一，如果她辞职他会非常遗憾。
他立刻采取行动帮助玛丽，并保证她在秋季将优先获得一名实习教师以帮助她大幅度减少工作量。
他还“特许”玛丽一年之内不必参与所有额外的学校委员会的事务来增加她的休息时间。
在玛丽五年的教师生涯中，她在委员会所做的工作比任何一位同事都多，该到了让其他人接替她的时
候了，否则任何一名优秀的员工都会因疲惫至极而不得不选择离开。
玛丽认识到了她需要鼓起勇气通过大声说出真相和提出要求来对自己的生活做出改变。
她也认识到自己没有必要承担一切。
她应该允许自己削减一部分工作量。
离了她，太阳照样会每天升起！
她终于意识到她没有必要再维持过去那种将全部个人生活都卷入到工作之中的超负荷模式。
没有人强迫她把自己搞得如此疲惫。
通过这种微小的变革措施，玛丽感到自己可以再次找回对工作的热爱，并且更好地照料自己的生活。
当我可以在家工作时，必要时我会做做家务。
我认为在家里工作对家庭很有益处，因为我可以抽时间陪陪孩子，而在他们入睡后我可以在深夜完成
余下的工作。
某一天我可以将自己的工作时间定在上午9点到下午1点，然后去打打高尔夫或听听白天的音乐会，再
在其他几天将工作时间定在上午8点到晚上11点，以便将之前的时间补回来。
这是一种非常好的工作安排。
我的工作非常有弹性。
我能够按照自己的想法来安排工作日，并且能够为家庭花一些时间。
只要我能完成工作，雇主就不会干涉我的做法。
在我们公司，每个人都采用这种工作方式一一这真的不是什冬大事，它是我们公司文化的一部分。
里克，一家犬型信息服务公司的技术咨询专家鱼克已经成家并且两个孩子都到了上学年龄。
他拥有一家著名研究生院的硕士学位，并且已经为公司工作了8年。
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他的“办公室”要么在客户所在地，要么就远离自己的家庭。
是的，频繁的出差有时很辛苦，但能在家中办公着实让他兴奋不已。
有时邻居和孩子对他工作的时间感到困惑，但是他不愿意做任何其他选择。
他特意在信息公司（化名）——他的雇主一一谋得了这份差事，因为他了解这个公司拥有一种弹性文
化。
信息公司信仰的哲学是：一个公司管理员工工作时间的依据不是时钟，而是他们为完成工作任务在多
大程度上有效地进行了自我管理。
产出是衡量个人业绩的重要标准，里克在这种文化中工作相当出色。
当年他接受这份工作时，他的所有朋友都准备加入更加著名的公司去赚大钱，但里克知道，为家庭留
下一些时间对他和妻子都很重要。
现在，当许多朋友跑来向他请教平衡工作与家庭关系的建议时，他为自己当年的决定深感欣慰。
他的朋友也想做到这一点一在工作与个人生活结合的方式上找到更好的平衡和更大的意义。
每天结束时我都会给自己一份成绩单，上面记录着我当天的表现。
我问自己：“今天是否觉得自己是一个好妈妈、好妻子和好员工？
我在工作中和家里向任何人大吼大叫了吗？
我是否按照自己原先的打算为孩子和丈夫做到了最好，同时是否接自己向老板和客户的承诺把每件事
情都完成了？
”罗宾，30岁。
某高科技公司的原商业分析员，现已辞职作自由撰稿人当罗宾感到在原来的公司工作对她和她的家庭
不太有利之后，她对自己的生活做出了改变，成为一名自由撰稿人。
她回忆起自己为提高生活品质而决定转变职业之前的沮丧心情。
“我觉得我这一代人受到了不公正待遇一一被灌输了太多关于管理职业与家庭的花言巧语。
我们被告知我们能够'使二者相得益彰'。
我原先是在一家制造业公司工作，我认为它是一个有发展前景的公司。
我们可以获得许多弹性工作安排，如弹性时间和能够选择在家工作等。
但你又了解多少呢？
我经常到了午夜还在起草建议。
我想，这种生活方式有什么问题吗？
问题真是太多了。
因此，我带着自己的写作技能转变了职业。
我抛弃了公司化生活而成为一名在家写作的自由撰稿人。
现在，每天在孩子们上学之后，我就可以非常专注而有条不紊地打理自己的工作。
是的，这种生活的一个不利方面就是钱挣得比以前少，但我现在心情非常舒畅，而且也对家庭更加有
利。
我钦佩自己在我的旧同事们做出改变之前先迈出了这一步，我后来看到这些同事在我辞职一年半左右
的时间之后相继辞去了工作。
我也非常高兴自己没有停止工作。
我们需要这笔钱，而且不能再像过去那样依靠一种收入过上向往的生活，同时我爱我的这份工作。
我也喜欢自己每周能够到体操馆锻炼几次；我甚至参加了一个读书俱乐部——此类事情在过去没日没
夜工作和频繁往返于工作和家庭之间的时候是想都不敢想的。
”你不满意自己的生活与工作的协调方式吗？
你想找到更好的选择来创建一种更高品质的工作生活吗？
你想采取不同方式在自己的工作、家庭和个人生活之间划出界线吗？
你不满意自己的时间和精力在生活中的分配方式吗？
也就是说你没有将最好的自己贡献给你的家庭、工作甚至你本人吗？
你所做出的关于工作与生活平衡的选择存在着持续不断的冲突吗？
或者你会由于自己无法控制的制约因素而认为无法通过做出变革来创造更好的选择吗？
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或许你甚至已经让你的家人、朋友或同事以比自己所期望的更高的频率来告诉你需要采取不同方式处
理工作与个人生活的关系？
或许有人甚至为你购买了这本书。
你并不孤单。
当今社会有许多人都认为他们生活的不同部分——他们的工作、家庭以及留给自己的时间——常常会
相互冲突，他们对此也束手无策。
像他们一样，你也希望'自己能实施一种变革。
除了改变你自己；也需要生活中的其他人——你的家庭、朋友，或者老板——给予你所需要的帮助，
从而使你能够成功地实施变革。
你需要个人世界里的关键人物指点迷津，以此建立更加良好的关系来应对生活中的种种关键问题。
你或许会对目前所能得到的正式解决方案感到灰心，例如你公司的弹性工作计划，它通常被认为有助
于实现工作与生活的平衡——至少在理论上。
但老板或许并不喜欢你使用这些政策；或者当你使用这些政策时，你发现仍有很多来自工作与生活方
面的冲突困扰着自己。
从今天开始！
你在本章开头部分遇到的三个人物——玛丽、里克和罗宾——为了实现工作与个人生活的平衡，对自
己的生活实施了变革。
《做自己的CEO》就是立足于蕴涵在这些生活变革中的一种简单理念，来帮助你处理有关工作与生活
平衡的种种问题。
在关于这三个人生活变革的故事中，他们每个人都采用了一些新的理念并采取了相应的行动来帮助自
己逐步“提高生活品质”。
从本质上讲，他们所采用的这些理念（当然，你也可以采用）的核心就是：你是自己生活的CEO——
就从今天开始！
当你接受这种信念时，你就能够运用一些简单的准则来帮助自己在实现工作与生活的完美结合方面做
出一种更好的选择。
我们将与你分享有关提高生活品质的一些新准则，从而帮助你对自己的生活做出改变。
我们以解释所分享的上述故事的内在逻辑作为起点。
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媒体关注与评论

发现自己的弹性风格，找到提高个人生活品质的变革目标和工具，总是令人欢欣鼓舞的。
这一切始于你相信——我是自己生活的CEO。
　　——韦恩·F·卡肖，科罗拉多大学管理学教授本书将工作和生活平衡管理提升到一个新水平，
这将使员工和雇主都受益匪浅。
　　——波莱特·格雷斯，陶氏化学公司北美薪酬和福利管理负责人太多的人想从雇主那里找到工作
与生活平衡的解决方案，实际上，这需要个人的反思和个性化的解决方法。
《做自己的CEO》切中了问题的要害。
　　——利萨·扬基，金融服务公司人力资源高级主管基于访谈、调查数据和真实的生活经历，本书
给出了有效管理个人生活和工作的解决方案，并引导我们就如何实施解决方案进行更广泛的思考。
　　——帕梅拉·J·索特，高通公司人力资源高级副总裁《做自己的CEO》兼具权威性和实用性，是
一本关于平衡24／7生活的令人振奋的指南，它适用于企业管理者、有工作的母亲、远程办公者，以及
任何工作的人。
本书对问题的阐述清晰明了，案例的运用恰到好处，文字令人赏心悦目。
作者使用情境和案例研究对当今不断变化的生活方式进行了反恩。
　　——查德·赫瑞，家得宝公司并购经理本书教会我们如何把弹性化变成朋友，以获得对自己生活
的更多控制和平衡。
　　——杰弗里·H·格林豪斯，德雷克塞尔大学管理学教授
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编辑推荐

《做自己的CEO》由中国人民大学出版社出版。
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