
要开学了，导师给研究生写了封信：听说你最近很焦虑，其实我也一
样
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当今研究生教育面临着诸多问题，其一就是学生的心理健康，尤其是博士生，常常出现焦

虑、抑郁的情况。无论这些问题的成因是什么，面对客观存在的问题，导师往往也无从下

手。因为，他们也有自己的苦衷。

  

X同学，

展信佳。

前几日收到你的消息，说近几个月来你一直情绪低落，提不起精神，睡眠不好，又常常抑郁，

深感精神压力大，无法走出焦虑的阴影。听到这些，我嘴上轻松回复让你好好休息，但近几天

我吃饭、睡觉，总是会想到你的焦虑，心中实在是五味杂陈。

我试图想出一些方法来劝慰你。但我毕竟不是你，没有那么了解你的生活和困难。而且，我心

中的想法未必适合你，你也不一定爱听。我听说人们喜欢互相吐槽自己的奇葩经历，通过
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“哦，原来他/她比我还惨”，从而获得心理的安慰。所以，虽然我无法让你不焦虑，但我或许

可以给你讲讲为什么你的导师也同样面对着很多压力（却还能笑嘻嘻的跟你开组会）。

其实，讲到这个话题，我实在是有很多话想说……

首先，任何一位导师，都会面临两方面的压力：工作，生活。

在工作中，一个导师首先是一个科研工作者。这意味着我的主要工作，是探寻和回答自然的未

知，或者解决生产生活中的技术问题。不管做什么课题，科研都是尝试用已知来回答未知，所

以必然会遇到失败。面对挫折，有人越挫越勇，有人心灰气馁，但不论结果如何，心态怎样，

压力是客观存在的，焦虑是无法避免的。而如果所做的科研工作不受人认可，得不到资助，显

然是雪上加霜。上面这几句有些阳春白雪，再扯点实在的：不管破几唯，导师需要有成果，课

题组需要有成果，你也需要有成果。逆水行舟，不进则退；百舸争流，你不发paper，别人就

在发……

 

科研之外，我的另一项主要工作是教学。虽然相比起中小学老师，大学教师的授课压力少了很

多。但教育本来就劳心劳力，也不可能不在意学生的长进。任何一个大学教师，包括我，都希

望我的学生能认真听课，希望他们学到知识，希望他们通过和我的相处，能够成长，能够吸取

正能量，实现教学相长。这要求我以身作则，不断学习，不断进步，提供最优质的的教育服

务。而达到这些要求所花的时间可能比你想象的多得多，也需要时常把自己推到舒适区之外。

但是，如果这些努力的结果，是死气沉沉的课堂，是学生漠然或者负面的期末评价，或是无人

认可的年度考核，当然会让我怀疑自己的努力的意义，也会让所有的苦痛变得更加的苦涩。



除了科研、教学，作为导师的另一项重要的职责，是指导学生的成长。学生们拿着和付出相比

很微薄的补助，无非是希望学成后能去更广阔的天地发挥自己的能力。

因此，这也对于导师提出了很多的要求：我要关心你的身心健康，给你安排力所能及的科研任

务，在学习过程中潜移默化地培养你的能力、兴趣，并努力让你度过美好的研究生生涯。做到

这些其实很不容易。你们比中学生，甚至是本科时更有想法，所以不会认认真真的听话，也不

会毫无保留的接受；但相比社会中的职场人，你们心思单纯，涉世未深，我也没办法采用升

职、辞退等企业管理的刺激方法。

最重要的是，没有人教我如何做导师，我也只能一步步的摸索和学习。所以，看到你的困难，

我心中焦急，却又往往束手无策。

 

我明白，我明白，导师和学生之间的关系没有这么简单。你当然有许多的委屈和困惑，我也并

不是想要撇清我的责任。让我们把这个宏大的问题放到下次信中再聊吧。

你的导师除了指导你一个人之外，还要带领一个团队向前走。诚然，这个团队可大可小，管理

可松可紧，但主要任务和困难都是相似的：导师需要挑选合适的团队成员（学生、博后、助理

等），安排适合每个人特长、兴趣的任务，并不断推进任务向前；要确保课题组具备合理的研

究条件；导师要把握学术研究动向，为课题组发展铺路，及时收尾每个课题；导师还是文字工

人，教你（甚至帮你）写paper、画图、发表、改毕业论文，等等。最重要的是，导师要具备

和课题组以外的学术圈沟通的能力，将成果宣传出去，把经费拿回来。如果是大型团队的带头

人，责任更大，压力也就更大了。所以，导师像是一个小型公司的CEO，还身兼财务总监、人

事总监、市场营销总监等，甚至还得请大家吃饭，带课题组旅游、团建等等，从而让公司在波

涛汹涌的商海中存活，兴旺。当爹又当妈，不容易！

我们再往大了点说，你的导师，或者说你的课题组，并不孤立的存在于这个世界上，而是附属

于一个系，一个学院，一个学校。因此，你的导师虽然是课题组的带头人，但仍然是一个更大

的团体中平凡的一份子，需要找到他的生存之道，需要和同事们保持友谊，甚至为了一个更大

的目标群策群力。如何完成领导布置的任务？如何与性格不合的同事相处？如何找到志同道合



的朋友一起合作？这些问题，我并没有在学校里学过。希望你在读研读博的过程中，能逐渐体

会到在团队中生存的法则，为你在更广阔的环境中生存做好准备。

 

让我们再走一步，踏出我们这个小小的校园，把眼光放到全国、全世界。你的导师即便在你面

前牛气哄哄，好像文献尽在掌握，仿佛谁都不放在眼里；但真实情况是，在全球的科研人员

里，他的影响力仍然小的可怜，引用数可能只是大佬的零头。但即便这样可怜的我，也要有立

足之地啊，也有想法和主张想要推广、实现啊！所以，导师需要去学术交流，需要去获得别人

的认可，需要被邀请，需要开会、做报告，需要这一切编织的那一小段个人简介，一个学术标

签，和一小片容身之地。更重要的是，需要写申请书，获得经费，从而保证课题组的存活！

呼，说的我有点激动了……

以上这些，做学问，出成果，带团队，教书育人，还有学术交流，都还只是工作方面的，还有

生活方面的。你导师也是个普通人，他虽然加班很多，但毕竟也是有家庭，有七情六欲，要一

日三餐吃喝拉撒的。

比如，你的导师是个父亲，是儿子，是兄弟，也是丈夫。在这世上，除了课题组的大家之外，

我还有亲人，朋友。他们需要我，正如我需要他们。感情是动力，也是羁绊，更是责任，也会

有压力。相信你会懂。更现实一点的是，除了感情的责任，还有经济压力：养活一家人的柴米

油烟、还房贷、养娃、照顾父母等等的开销。

你的导师是凡人，会生老病死的那种。不巧，导师比你虚长几岁，所以免不了对年龄有些焦

虑，时不时在“自己已经这把年纪”，“我怎么还没有做到xxx”以及“别人在这个年纪已经xxx之

间”这些想法之中彷徨。另一方面，年龄越大，身体肯定是在走下坡路，免不了零部件也会越

来越不好使。买的键盘、座椅、床垫和靠背越来越符合人体工学，但坐在办公桌前码字的时间

却越来越长。枸杞和保温杯似乎也无法拯救年龄带来的焦虑了。



 

此外，和你一样，我生活在一个复杂的世界里，要跟各行各业形形色色的人打交道。相比起生

活在学校，几乎三点一线的你来说，我很不幸地要遇到更多的烦心事：开车剐蹭？银行办业务

跟人争执？医保报销出了问题？可能的麻烦层出不穷，在我已经不宽裕的时间里面又要抢掉不

少。

信写到最后，你会发现，我和你一样，生活在一个角色扮演游戏里。你是学生，是朋友，是孩

子，是同学，这些角色当然不容易平衡。而我比你多一些角色，也就相应的多一些责任，也常

常需要考虑除自己以外更多的人的生活和成长。另外，你我一个很大的不同，是你往往能够找

到倾诉的地方和倾听的朋友。至少至少，学校还有个心理健康办公室，可以帮你疏导。而人到

中年，却往往要独自面对压力，因为身边的每一个人都过的很不容易。以上的这些种种焦虑和

压力，我又和谁分享？谁能帮我分担？

然而我没有抑郁，没有垮掉，并且享受着我的工作，我的生活，似乎还有些痛并快乐着。可能

是因为我从你那个年纪走到今天，明白了这个道理：责任让人成长，责任也不见得就是压力。

以上我描述的种种社会角色，和其中蕴含的责任，我往往甘之如饴。我热爱我的工作，我享受

和同事朋友们的交往，我爱我的家人，因为我从中获得了快乐和认可。

 



或许，让你我走出焦虑的方法，就是找寻焦虑背后的快乐和认可。这是我作为导师的责任，也

是你的破茧而出。

祝学习进步，心情愉快。

你的导师
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