
轻松话题（四） | 真正高效的生活，是张弛有度
2020-06-22 罗剑锋

罗剑锋的C++实战笔记 进入课程

讲述：Chrono
时长 11:11 大小 10.25M



你好，我是 Chrono。

今天的轻松话题，我再说点 C++ 之外的事情，主题是“时间管理”。

古语说得好，“一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴”。时间无法再生、重用，无疑是人生最

宝贵的资产，却也往往是最不被珍惜、最容易被浪费的资产。

仔细想想，一天只有 24 个小时，扣掉吃饭、睡觉的时间，可用的也就 14~16 个小时。如

何才能合理、高效地利用这些时间，是我们每个人都应该认真思考的问题。

所以今天呢，我就拿我的一个工作日来举例子，聊聊我是怎么管理、分配时间的，给你一个

参考。为了方便，我把工作时间和非工作时间分开来进行。
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工作时间

我个人有早起的习惯。毕竟，“一天之计在于晨”。所以，我一般会在上午 9 点之前就到

公司，比公司里的大多数人都要早。

到了公司，我会先打开邮件和即时通讯工具，把一些和工作不相关的琐事快速处理掉。完成

这些之后，有了一个“干净”的起点，就可以正式开始工作了。

这里，就不得不提我多年来的一个工作习惯了，那就是写工作日志。其实，这就像是记日记

一样，时间长了，会积累下很多的工作经验和知识，也算是“人生财富”吧。我会用到一个

非常好的工具，就是“云笔记”，比如 Evernote 或者 GitHub 私人仓库，都可以。

工作日志的格式和普通日记也差不多。首先，我会写下当天的日期，然后花几分钟整理一下

工作思路，按优先级列一下今天要做的事情。

关于优先级，我有几个衡量标准：

简单来说，就是先看紧急程度，然后先外后内，先人后己，先小后大，先易后难，有点像是

早期大型计算机的批处理任务排队。

有了优先级，我还要再为每件事估算一个大概的时间。该怎么估算呢？

如果事情比较小、比较简单，我就会以半个或者一个小时为单位进行安排；如果事情比较

大、难度比较高，我就会把时间片划得略大一些，比如两个小时。

上级领导安排的、工期紧的优先；

突发事件、hotfix 优先；

与外部门沟通、要出文档 / 说明的优先；

容易做的、好完成的优先；

与别人合作的优先；

自己能独立完成的放在最后。



然后，我会为每个时间片定一两个粗略的目标，细化一下具体的任务，比如完成一个功能

点、修复 Bug、画出 UML 图、写出设计文档、开会定技术方向，等等。

写完这些之后，基本上就把当天的工作日程安排好了。不过，我通常也留有一点余地，也就

是 buffer，不会把 8 个小时全排满。因为计划总是赶不上变化，通常来说，制定出 6 个小

时左右的时间表就差不多了。

有了这个 schedule，当天的工作也就心里有数了，不会慌慌张张，可以有条不紊地按照计

划去执行。由于在定计划的时候，预留了一两个小时的缓冲时间，所以，即使偶尔有突发事

件或者难点，也不会影响计划，这一天的工作就可以比较轻松、顺利地完成，很有成就感。

当然了，工作不可能完全按计划来，到快下班的时候，可能还是会有未完成的工作。

所以呢，临下班前，我会再花几分钟的时间，在云笔记的工作日志里做个小结，列一下工作

的完成情况、心得、难点，同时把可用的参考资料也记下来。

我是不提倡过度加班的，因为脑力劳动很辛苦，加班的效率比较低。如果事情没做完，又不

是特别急，那就提前做好明天的规划，想一下明天大概要怎么做、要找哪些人协调。安排妥

当之后，就可以回家睡个好觉，休息好了第二天再继续做，效果可能比加班更好。

不过，如果事情比较急的话，加班就不可避免了。这个时候千万不能慌，要先确定加班的目

标，再预估一下所需的时间和资源，制订临时的小计划以及大概的执行步骤。做完这些准备

工作，就可以去吃个晚饭，整理一下心情，准备接下来的“苦战”了。

一天不停地工作对脑力、体力都消耗比较大，在工作的间隙，适当的休息有助于提高效率。

下面我再给你分享几个我工作时的小技巧吧。

1. 不要久坐

我的智能手表（Apple Watch）上有站立提醒功能，如果久坐时间超过一个小时，它就会

提醒我起来活动一下（在 Windows、macOS 上也有类似的提醒应用，你可以自己找

找）。



我觉得这个功能对于我们程序员来说非常有用。它有点像是学校里的下课闹铃，给你一个强

制的休息机会。你可以站起来喝点水，伸个懒腰，舒展一下筋骨，或者去洗手间打把水洗洗

脸，让大脑有一个短暂的“空档”，也许就能获得意外的编程灵感。

2. 午休时出去走走

中午的吃饭时间也是一个很好的休息机会。吃完午饭后，我一般还会走出公司，在周围随便

转转，散散步，看看蓝天白云、绿树红花，呼吸一下新鲜空气，脑子里再顺便想想工作上的

事情。这个时段是比较自由、放松的，用来调整思绪、考虑问题都非常合适。

3. 用好茶歇时间

很多公司都会有下午茶歇时间，提供一些水果、点心什么的。这项福利虽然很小，但也很有

用，一边吃着薯片、蛋糕，一边敲键盘码字，还是很惬意的。这个时候，我的生产效率也是

最高的。

4. 深呼吸

最后要说的这个小技巧是最简单，但是也是最容易被忽略的。

在工作非常紧张的情况下，比如编码开发、debug 到了最关键的阶段，可能稍微一活动就

会扰乱思路，实在是不愿意动，但身体又确实会感觉很累。

这个时候呢，我一般就会坐在椅子上，双手用力揉揉脸，再伸伸胳膊，腿也配合着用力舒展

几下，然后闭上眼睛，做几个深呼吸。

这个动作大概只要一分钟就足够了，但是缓解疲劳、放松大脑的效果非常不错，能够为我再

争取出十来分钟的奋斗时间。

说到这里啊，你可能看出来了，其实，我的这个工作方式就是经典的“番茄工作法”，只不

过没有那么严格，我根据自己的情况做了点改造，更随意一些，执行起来很容易。

非工作时间

说完了上班的时间安排，再来说说 8 小时之外吧。



我住得离公司比较远，通勤时间比较长，一般都要一个多小时。所以，为了不浪费时间，我

会在手机上看看资料、业界资讯，当然，最常用的就是极客时间这样的学习 App 了。如果

看到了有用的知识点，我就会记在云笔记里。

不过，我很少在交通工具上使用耳机，因为周围的环境太嘈杂了，耳机声音小的话，会听不

清楚，声音大，又对听力有伤害，所以，我大多以阅读文字为主。还有一个，因为通常一整

个白天都在用电脑，看屏幕，眼睛还是比较累的，所以，手机我也不会长看。特别是在换乘

走路的时候，我建议你绝对不要看手机。

一般我下班后到家的时候就 8 点左右了，比较晚。第一件事当然是吃饭，大概会花十来分

钟。我的晚饭比较简单，也不会吃太多。

然后，我会休息一下，逗逗孩子，跟父母唠唠家常，读点小说，玩会儿 PS4，放松一下紧

张的工作情绪。我建议你一定要给自己和家人留出足够的时间和空间，不要让工作占满了自

己的全部时间，毕竟，我们工作的目的是为了更好地生活。

通常，我会休息到晚上 9、10 点钟，然后学习半个小时左右再睡觉。

这一小段时间的学习纯粹是发散式的，没有什么功利的目的，比如上 GitHub、Stack 

Overflow、InfoQ、Nginx 等网站，看看有什么新技术、新动向，如果有感兴趣的开源项

目，就 clone 下来慢慢看。

不过，在学习得非常投入的时候，我也会相应地延长时间，但最晚一般不超过 11 点半。毕

竟，第二天还是要上班的，学得太晚就会睡眠不足，影响第二天的工作质量。

顺便我再说说对睡眠和休息的看法吧。

可能很多人都有临睡前看会儿手机的习惯，这个时候，躺在床上，最安静、最放松，完全是

属于自己的时间。

不过，从健康的角度来说，我不是太推荐这样做。因为在黑暗的环境下，手机屏幕的强光对

眼睛和大脑的刺激程度都比较高，看得时间长了，就会影响睡眠。最好是控制一下自己，尽

量在熄灯前把手机上要看的看完，然后老老实实地睡觉。



关于入睡，我也给你分享一个我自己的小经验。如果你失眠的话，可以尝试一下，应该会对

你有所帮助。

方法很简单，就是尽量放松。先放松身体，再放松大脑，不要去想工作上的事情（否则可能

会越想越投入、兴奋），而是慢慢地想吃饭、休息这样生活上的事，再把注意力轻轻地集中

在呼吸上，让呼吸保持均匀，最后逐渐放空思绪，大概就可以进入“冥想”的状态了。

小结

好了，我一天的时间安排大概就是这样了，感觉还算是“有张有弛”吧。

我再简单总结一下我的几条小建议。

那么，我的这些经验是否对你有所启发呢？你有没有什么好的时间管理小窍门呢？欢迎一起

来分享，把握好我们自己的时间。

有明确的工作计划（日度 / 月度），就可以规划好时间，但要留出一定的缓冲。1.

在规划任务时间时，可以使用“番茄工作法”，但时间片不宜切得太细，否则执行的时

候容易出现偏差。

2.

工作中要有适当的休息间隔，调整工作节奏，缓解工作压力。3.

不要浪费通勤时间，多利用碎片时间学习和充电。4.

要平衡好工作和生活，要有休息有娱乐，不要变成只会加班的“机器人”。5.
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心在飞
2020-06-22

罗老师的文字平易近人，娓娓道来，没有居高临下的说教，很亲切。 
我一天的时间管理和罗老师差不多，只不过晚上 19:00 - 22:00 要带2个娃。22:00 - 24:00
才是自己的时间，学习会，刷会手机。

展开

作者回复: 现在职场人工作压力都比较大，大部分时间都花在了工作上，所以一定要用好自己的时

间，休息和生活很重要。

  5

Jason
2020-06-22

精选留言 (7)  写留言



读罗老师的文章，每一个字都很亲切、家常、有温度。

展开

作者回复: 希望大家都能高质量地工作和生活，过好生命里的每一天。

  2

中年男子
2020-06-23

异常亲切

展开

 

不成熟的萌
2020-06-23

老师想问个问题。 
template <class T> 
char* char_cast（T *）; 
 
template <class T> …
展开

 

无为而立
2020-06-23

非常赞同罗老师的工作日志，我从工作开始也一直有每天工作日志的习惯。遇到一些问题
会记录下来，然后把解决方法完整的写下来；或者碰到新的知识盲点记录一下。只是最近
几个月没写总结了。。上学的时候很不喜欢习惯做笔记，现在很是后悔。

展开

作者回复: 坚持写工作日志有好处，还可以每周或者每个月再梳理、总结一下，输出一个自己的学

习文档，这样效果会更好。

 

泡泡龙
2020-06-23

好奇老师玩啥类型的游戏呢？怎么控制时间？我是从小爱玩游戏，但是也深知游戏吸引力
太大，通常控制不了时间。工作以后也一直想玩，但是怕控制不住时间，就一直没敢开始



玩，毕竟工作需要学的技能知识还很多

作者回复: 游戏玩的多了，自然就慢慢“免疫”了。 

 

尤其是现在工作、生活上的杂事多，而玩游戏需要比较长的沉浸时间，所以我现在也不是总玩，

偶尔玩一两下。 

 

说一下最近玩的吧：《战神》《蜘蛛人》《神海4》《古墓崛起》，还有好多买了还没玩的，先屯

着吧，笑。

 1 

文超
2020-06-22

降噪耳机的必要性

展开

作者回复: 没有那么高级的装备，见笑了。

 


