
放下对家务的道德滤镜

相较于男性，家务对女性造成的

压力显然大得多。《家务，随便做做就

行了》（上海科技教育出版社出版）说

出了几乎每一位女性都会遇到的困

境：人们要求她们兼顾工作和家庭，而

她们往往会被潜移默化地影响，同时

不自觉地回应这种“期待”，把“做好家

务”看作自己的责任、用来评价自己。

本书作者、来自美国的凯瑟琳 · 戴

维斯就遭遇了这样的困境。当她生下

二胎，又因为本国的新冠疫情无法获

得来自亲人、朋友和家政服务的支持，

只能独自面对两个孩子和铺天盖地的

家务时，她很快就陷入了抑郁，内心充

满挫败感。

她鼓起勇气在网上发布视频，展

示二胎妈妈面临的困境，却收到了“你

可真差劲”的评论。这个评价深深伤害

到了凯瑟琳。尽管她是一位心理治疗

师，有着丰富的心理咨询经验，在那段

时间，她还是很难摆脱负面情绪的影

响。“母乳喂养的艰难、夜复一夜的失

眠、孩子们无法预测的哭闹……我很

快就陷入了抑郁。家务堆积如山……

每晚上床时都充满了自我否定和巨大

的失败感。别人是怎么做到照顾孩子

的同时还把家打理得井井有条的？别

人为什么都行，我却不行？”她还意识

到，还有很多女性像她一样，被困在家

务的道德评价中，被家务捆绑和奴役。

凯瑟琳努力地用自己的专业经验

去对抗这种压力，她发现“家务”不是

简单劳动，而是复杂的系统性工作，和

其他工作一样，需要知识、技巧、统筹

能力，也需要公平的分工。她在书中列

举了大量家务类工作的复杂性，“做家

务需要计划家中所有生活用品的购买

流程、家人的日常安排，需要联系各方

面的人，准备各种材料，有时还要做出

一些创意。这份没有工资的工作，其实

相当于一个公司的行政主管，要付出

大量精力”。

如何摆脱家务的道德困境？在走出

困境之后，凯瑟琳给出了建议：日常家

务不应被被赋予道德意义，要放下对家

务的道德滤镜。做家务的最终目的是为

了照顾自己，要善待自己。“做家务这个

动作本身，只是为了实用性。我们都需

要一个无障碍的生活环境，整理的目的

是让房间恢复运转。而做这件事的难处

在于，日常、重复且琐碎，永远没有彻底

完成的时候。所以整理成什么样，你的

感受是唯一的衡量标准。”

书中分为   个主题，通过类似心理

咨询的步骤，带人们认识家务工作的本

质、改变既有观念、分解家务工作，也对

家庭中如何公平分配工作量提出建议。

凯瑟琳还提供了一些做家务的小

方法。如在准备行动时，听喜欢的音乐

或广播，以消解执行过程中的无聊性；

度过启动期以后，先分类再整理，理出

头绪也能提升自我效能感；最后，感受

做家务时的内心状态，找到自己喜欢

且适应的节奏很关键。

正如本书的结尾所言：“做家务的

唯一理由是：让你的身体和你所处的

环境足够舒适，让你能够体会生活乐

趣。”除此以外，家务什么都不是。

找到让自己舒适的人生秩序

近日，本书译者吴慧雯和编辑陈怡

嘉在“告别收纳术，家务观念进化论———

《家务，随便做做就行了》新书发布会”上，

探讨了琐碎的家务背后隐藏的困境、女

性如何从家务中探寻自我秩序。

在陈怡嘉找到吴慧雯，请她翻译

一本关于家务的书时，吴慧雯的第一

反应是拒绝，“我不喜欢做家务”。但当

陈怡嘉告诉她，这是一本主张“家务其

实没那么重要”的书，她产生了兴趣：

“我想知道有什么合理理由站在‘随便

做家务’这一边。”

吴慧雯是一位热爱工作的职场

女性，与有回报感和价值感的工作相

比，她无法从家务中获得成就感。“把

所有的东西擦拭得一尘不染，第二天

灰尘还是会落下，这个过程中，你得

到了什么呢？”

但她也承认，“不善整理”是她的

“扣分项”、短板或是缺点。凯瑟琳的书

让她开始思考：是谁在我们的内心深

处设置了一系列家务的标准与框架，

让我们在身心俱疲的时刻还在不断否

定自己？大多数女性从小到大都听惯

了这样的批评，诸如，你这点事都做不

好，哪点像女孩子？或是，你这么乱，怎

么做女人  妈妈？

家务中的羞耻感无处不在。对此，

陈怡嘉也深有体会。她的妈妈甚至会在

她请钟点工阿姨上门前把房间打扫一

遍，“她说：‘你家里这么乱，请阿姨来我

都不好意思’。我当时觉得好丢人，我家

已经乱到连阿姨都看不下去的地步”。

什么人会厌恶家务，陷入家务困

境？“最典型的三个身份是妈妈、单身

打工人和孩子。”凯瑟琳本人就是一个

在家务中焦头烂额的妈妈，对很多都

市女性而言，要同时应付孩子和家务，

新手妈妈的困境是显而易见的。

在工作压力越来越大的情况下，

单身打工人中有一大部分是充满倦怠

感的年轻人。他们下班后瘫在沙发上，

无法启动自己的生活。

第三个典型群体是孩子，尤其是

女孩。家长通常对女孩整洁的要求更

高，很多女孩在青春期就有被家长“碎

碎念”的经历。

“网络上完美的家看看就好，那不

是能让我们舒服的环境，我们要始终关

注自己的‘舒适区’在哪里。家务，随便

做做就行了，但生活，我们要认真去过，

去找到那个让自己舒适的人生秩序。”

吴慧雯总结道。 宁安 整理
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在现代生活节奏加快的背景下， 家务对于很多人来说， 既是日常琐

事，也是心理负担。社会往往将“家是否井井有条”作为评价个人能力和道

德的标准之一，同时却普遍地轻视家务劳动，不承认家务的复杂、辛苦和

价值，甚至家务并不会被当作是工作来衡量。
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 月   日，金山区石化社区卫生服务中心
迎来了一批特殊的客人———上海市蒙山中学的
同学们。他们怀揣着对中医文化的浓厚兴趣，参
与了一场别开生面的中医康复科普活动，亲身感
受了传统医学的博大精深。

亲身感受，领略中医文化精髓
随后，同学们亲身体验了拔火罐这一传统中

医疗法。在医生的指导下，他们小心翼翼地操作，
感受着火罐吸附在皮肤上的奇妙感觉，也深刻体
会到了中医“简、便、验、廉”的特色优势。

探索人体奥秘，学习养生之道
在中医经络模型前，同学们驻足良久，仔细

聆听医生讲解人体经络与脏腑功能之间的关系。
他们惊讶地发现，原来人体内蕴藏着如此精妙的
系统，而中医正是通过调节经络、气血来达到治
病养生的目的。

强身健体，感受八段锦底蕴
在医生的带领下，同学们学习了八段锦功

法。一招一式，刚柔并济，同学们在练习中感受着

中医养生之道的深厚底蕴，也体会到了运动带来
的身心愉悦。

辨识草药，制作香囊，传承中医药文化
活动中，同学们还学习了常见中草药的辨识

方法，并亲手制作了具有防病、保健功效的香囊。
郑同学感慨道：“原来每一味中草药都有其独特
的性味和归经，中医药文化真是博大精深。”

此次中医康复科普活动，不仅让同学们领略
了中医文化的独特魅力，更在他们心中播下了传
承和发扬中医药文化的种子。

为提升社区居民健康素
养与生活质量， 月   日，浦
东新区航头镇鹤沙航城“七彩
夕阳”为老服务项目启动会暨
健康大使赋能培训在汇仁馨
苑居委成功举办。本项目通
过“政策引领  专业赋能  
群众参与”的三维联动模式，
为构建全龄健康共同体注入了基层实践样本。

项目启动会在热烈的氛围中拉开帷幕。汇仁
馨苑居委负责人出席会议，他强调“七彩夕阳”为
老服务项目通过构建资源矩阵、打造社区健康服
务闭环体系对于社区居民健康的重要意义。现场
还同步启动健康大使招募计划，居民们积极响应
形成“骨干带动  邻里互助”的参与模式，展现出
基层健康自治的蓬勃活力。

启动会结束后，随即开展了健康大使赋能培
训。培训期间，周浦惠民为老服务中心的工作人

员为现场的健康大使准备了
中医健脾养胃养生茶，袅袅茶
香悠悠飘散，营造出了温馨且
浓厚的健康氛围。健康管理师
和中医讲师分别就慢病健康
管理与头疗保健进行了科普
分享。健康管理师以通俗易懂
的语言，深入浅出地讲解了常

见慢性病的预防、症状、治疗及日常管理方法；通
过生动的案例分析和互动交流，让大家深刻认识
到慢病管理的重要性，并掌握了实用的管理技
巧。中医讲师则带来了头疗保健的实战内容，从
中医理论出发，详细介绍头部穴位与身体健康的
关系，现场演示了头疗的操作手法。

随着该项目的正式启动，“七彩夕阳”将走
进社区各个角落，为居民提供更加贴心、专业
的健康服务，助力航头镇社区健康事业迈向新
台阶。

上海浦东周浦惠民为老服务中心：
“七彩夕阳”项目启动 ，创绘社区健康新图景 在第   个植树节来临之际，青浦区辅读学

校以“植绿色希望 筑美好校园”为主题，组织全
体师生开展了一系列实践活动，将生态文明教育
融入校园生活，引导学生在劳动中感知生命力
量、践行环保理念。

 月   日上午，学校举行了植树节活动启
动仪式。团员教师李天阳强调了植树节的意义和
环境保护的重要性，并宣布活动正式开始。学生
代表陈涛表达了对活动的期待，呼吁全体同学积
极参与、共同为校园增添绿色。

活动期间，全校各班积极打造特色植物角，
设立护绿小岗位。学生们化身“绿色小管家”，负
责班级绿化的养护工作。通过浇水、施肥等实际
行动，学生们学会了爱绿、护绿，逐步养成了良好
的环保习惯。

学校根据不同年段学生的特点，设计了分层
实践活动。低年龄段学生在植物角放置了植物观
察记录表，用图画和简单文字记录植物的变化。
中年龄段学生设计并绘制了富有创意的植物牌，

标注了植物名称和养护
要点。高年龄段学生则用
微景观盆栽装点教室，将
环保理念融入艺术创作，
展现了学生们的审美意
识和艺术感知力。

本次活动将持续至
月底，学校将结合班级绿
植养护情况及作品成果，
评选“观察小达人”“植物
小画家”等荣誉称号。学
校德育副主任王丽君表示：“我们不仅希望孩子
们学会照顾植物，更期待他们通过劳动实践，理
解人与自然和谐共生的深刻内涵。”

在青浦区辅读学校的校园里，每一片新叶的
舒展都是生命的礼赞，每一次弯腰浇灌都是责任
的启蒙。这场“绿色行动”不仅美化了校园环境，
更在学生心中播撒下生态文明的种子，让爱绿、
护绿的意识伴随他们的成长。

青浦区辅读学校开展植树节主题系列活动

乡村摄影展：一场治愈与启发的回归蒙山中学学子走进石化街道社区卫生服
务中心，亲身体验中医文化魅力 近日，金山区朱泾镇新泾村

的稻田旁，一场名为《未名的她》
的户外摄影展悄然开幕，展出了
  位乡村妇女的笑靥与劳作身
影。这些妇女常被称为“张家阿
婆”“李家阿妈”，却鲜少有人记
全她们的名字。“  后”姑娘张
林莉从市区返乡创业，用镜头记
录乡村的温度，串联起村民的善
意，让更多人看见那些被忽略的平凡光辉。

张林莉毕业于同济大学，曾是一名展览及空
间行业品牌管理者。在市区打拼近十年后，她选
择回到新泾村的老宅定居。回乡后，她创办了乡
村生态艺术共创平台“     隔壁”，试图以创意
激活乡土。一次遛狗时，她偶遇了一位站在门口
看落日的阿婆，老人的笑容被永久定格，这张照
片成了她开始进行乡村摄影的起点。

去年春节，她将拍摄的   余张乡村生活照印
成相片，挂在村口的篱笆墙上，办了首场“田头摄
影展”。今年“三八”国际劳动妇女节期间，张林莉

将镜头对准了村里的女性，展览
《未名的她》分为三部分：  张照
片记录妇女劳作与微笑的瞬间；
围兜、雨鞋等实物展呈现她们的
生活痕迹；互动板上，观展者被邀
请为照片中的女性补全姓名。

展览得到了金山区朱泾镇
新泾村的大力支持，村民们也积
极参与。  多岁的盛阿婆拄着

锄头、赤着脚，身后的绿色稻田映得她的笑容格
外灿烂。王奶奶牵着两只狗在落日余晖中散步，
被光拉长的背影仿佛诉说着乡村里的另一种陪
伴。亭梁下，一副磨出毛边的袖套在草绳的悬挂
下飘荡，裂开的线头仿佛还沾着泥土的温度。

张林莉正搭建起一座特殊的桥梁，将镜头对准
灶台边的“皱纹”，把碎布变成流动的温暖，用展览
和故事串联起城乡的对话。她所打造的乡村生态艺
术共创平台践行着“半生活、半公益”的理念———不
刻意标榜善举，只让善意在日常耕作与艺术创作
中自然生长。


