
（下转第 版）

 月   日，《上海
老城厢（集粹）》新书首
发分享会于上海展览
中心举办。作为历时  
年、累计二十辑《上海
老城厢》系列的精华结
集，该书由金志明、曹
跟林主编，上海大学出
版社出版，以   余篇
精选文章串联起    年上海城南街巷的历史与人情。

活动现场，上海市委宣传部原副部长、上海大学海派文化研究中
心主任陈东指出，拥有    年历史的老城厢是上海的城市之根，承
载着上海开埠以来完整的历史脉络，这些藏在街巷里的家庭故事与
成长记忆，正是城市乡愁的核心载体。

分享会上，嘉宾们与读者分享了老城厢背后鲜为人知的故事及
城市更新中文化传承的思考与展望。策划主编曹跟林表示，丛书编撰
期间不仅有专家学者深耕史料，更有大量普通市民通过田野调查、影
像记录、口述访谈贡献鲜活素材，让文字有了城市肌理的温度。
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    上海书展期间，家庭依旧是新书发布与主题分享的热
门议题。育儿困惑、情绪内耗、居家康养、家族记忆、代际相处、老
年心理、生命照护……当代家庭面临的种种现实困惑，在书香对
话中被层层剖析。

本届书展上，一批贴合普通家庭现实需求的新作集中亮相：
育儿类书籍聚焦亲子边界与沟通方法，破解家庭教育的常见难
题；心理科普读物解读拖延成因，帮助读者挣脱自我内耗；纪实文
学作品回望老城厢弄堂往事，捕捉烟火街巷中的家族记忆；中医

养生类读物把专业知识转化为普通人能操作的居家调养技巧；全
国首部深度叙事的老年心理著作关照银发群体的内心世界；医学
人类学的跨界对谈审视医疗照护之下个体的生命抉择……

从孩童成长、中青年自我调适，到银发群体的心灵安顿，全生
命周期和家庭广角串连起一个个鲜活的人生切面。本报记者走进
书展现场，记录作者、专家与读者的思想碰撞，为万千家庭奉上一
份有温度、可借鉴的生活参考。

◆记者 丁雨 房澜 钱依馨 曹儒屹 梅一鸣 郭爽 杨鹏侠

“养育是量变到质变的漫长过程，也是父
母的自我修行。” 月   日，北京航空航天大
学人文与社会科学高等研究院副教授李静携
新书《亲爱的边界》亮相上海书展。

本硕博均毕业于北京大学中文系、北京
航空航天大学“十佳教师”、闻韶学堂创办人
李静，深耕儿童国学教育   余年，除却学者
与教育者的身份，她同样是一位走过完整育
儿历程的“海淀妈妈”。在新作《亲爱的边界》
中，她将学术思辨视野与一手育儿经验相
融，全书围绕“亲爱”与“边界”两大核心展开
论述，观点既扎根传统智慧，又精准戳中当
代家庭教育的普遍痛点。李静在书中指出，
亲密不失分寸，温度兼具底线，这正是书名

的内涵，也是有效教育的前提。
“做父母是唯一无需考证的岗位，但负责

任的家长必须终身学习。”分享会现场，李静直
言不讳地点出教育误区：当下孩子心理与情绪
问题增多，解决的关键不在孩子，而在家长。父
母的自我修养是教育的起点，爱与尊重永远要
置于管教之前。那怎么爱，才算不越界？李静给
出了三个具体的步骤：第一是接纳———接受孩
子本来的样子；第二是倾听———不是听孩子说
了什么，是站在孩子的立场理解他的情感需求；
第三是尊重———平等对待，尊重孩子的边界，同
时也让孩子知道，父母的边界也要被尊重。

针对家长普遍焦虑的青春期叛逆、手机
管理等现实问题，李静给出了通透的解法。在
她看来，正常的叛逆并非“麻烦”，而是孩子夺
回自我生命主导权的成长信号，这恰恰是重
构亲子关系的契机；手机管理的本质是自我
管理能力的培养，需从起床、穿衣等日常小事
逐步放手，让孩子在低成本试错中学会为选
择负责。

同时，李静还提醒家长切勿成为“唠叨家
长”，“讲道理”也需要掌握分寸。“《论语》里说
‘朋友数，斯疏矣’，朋友之间反复唠叨都会疏
远，何况是每天生活在一起的孩子。养育孩子
永远不可能一蹴而就，一定是量变到质变。”李
静表示，养育的终点从来不是考入名校，而是
帮一个人获得感知幸福、掌控人生的能力。
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书展期间举办了新书
《沟通软实力》主题讲
座。拥有  年企业沟
通培训经验的作者梁
宋国聚焦亲子相处难
题，以中国传统成语
为“钥匙”，将古人沟
通智慧与现代生活场
景深度融合，与沪上
家长分享可落地的沟通方法。

在梁宋国看来，当下很多亲子矛盾的根源，在于家长习惯
于带着权威姿态单向说教，总希望孩子完全按自己的意愿行
事。他以常见的辅导作业场景举例：家长一心想让孩子掌握知
识，一着急便不自觉加重语气，孩子在紧张中更容易出错，久而
久之陷入“越骂越错、越错越骂”的恶性循环，到最后孩子连心
里话都不愿多说。“有权威就会有畏惧，有畏惧就听不到真话。”
好的亲子沟通，第一步是放下身段，建立平等对话的基础。

梁宋国分享了自己的育儿习惯：跟年幼的孩子说话从不
站着俯视，总会坐下或俯身平视，偶尔轻拍孩子的肩膀。在他
看来，沟通的内容固然重要，但传递内容的姿态与语气同样
关键。“可以表达情绪，但不要情绪化表达。”情绪上来时，不
妨先缓  秒再开口，或是暂时换个空间平复心情，避免脱口
而出的伤人话。当需要给孩子提建议时，可以运用书中的“三
明治沟通法则”：“先肯定孩子的具体付出与亮点，再讲清改
进方向，最后给予鼓励，这样孩子的接受度会大幅提升。”

除了调整“怎么说”，学会真诚地看见与倾听，更是打开孩子
心扉的关键。梁宋国分享了一个常见的家庭场景：孩子在和父母说话时，
家长却总在低头刷手机、回消息，全程没有给出回应。久而久之，孩子觉得
自己的话不被重视，也就慢慢不愿再敞开心扉。“和孩子交流时放下手机，
用眼神注视、点头回应给予正向反馈，让孩子感受到‘我的话被认真听
了’。”与此同时，夸奖也不能只泛泛说一句“你真棒”，要落到具体的行为和
品质上，孩子的自信正是在一次次具体的认可中逐步建立起来的。

梁宋国表示，修炼沟通软实力，不是为了“搞定”孩子，而是学会
用温润而有力量的方式对话。守住原则底线，包容孩子的成长节奏，
在平等的交流中，守护好亲子间温暖的情感联结。

拖延是困扰全年龄段人群的普遍心理难
题，不少人因此陷入“卷不动、躺不平”的内耗
状态。上海社会科学院出版社的新书《抗拖延
的心理学：收获高效的幸福人生》，针对拖延
现象进行了科普分析与行动指导。 月   日，
该书作者、精神病学与精神卫生学博士、新
华医院心理科医生帅澜亮相书展，开展主题
讲座暨新书发布会，为读者解读拖延的本质，
分享科学可行的抗拖延方法，助力人们走出
拖延困境。

帅澜指出，幸福感与高效能之间并非简
单因果关系，而是相互影响的循环。因此，与
其苦苦追寻幸福感或者成功，不如建立“更有
产出的行为模式”。而高效产出最主要的绊脚
石，就是“拖延症”———知道该做什么，也知道
该怎么做，但就是拖着不去做。当拖延严重影
响到日常生活、工作表现和重要人际关系，并
且同时存在自控力不足的其他相关表现时，
需要考虑罹患疾病的可能性，其中最常见的
导致拖延的疾病就是注意缺陷多动障碍
（ADHD）。    最早可出现在  — 岁幼儿
期，常见于学龄儿童期，可迁延不愈至青春

期，甚至成人期。
“拖延从来不是单纯

的懒惰，它不仅制约个人

成长，更是引发亲子矛盾、伴侣争执的重要诱
因。”帅澜说道。针对普通人的日常拖延问题，
帅澜分享了两个可以居家开展的“拖延症”策
略：一是借助纸质效率手册，坚持早规划、午调
整、晚复盘，遵循落笔为实、任务反推、任务拆
分等方法，把宏大目标拆解成微小行动，降低
启动门槛。二是针对电子产品分散注意力的难
题，可以通过开启飞行模式、增加手机取用难
度、定时锁存、亲友代管等方式，借助外力培养
自控习惯。

“凡事预则立，不预则废。”帅澜寄语现场
读者，不必期待一蹴而就的改变，重要的是将
认知转化为持续行动。坚持两三个月，新习惯
便能慢慢建立，摆脱拖延内耗，收获充实且有
成就感的幸福人生。
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!抗 拖 延 的 心 理 学 "#破除精神内耗!收获幸福人生

!上海老城厢"#藏在老城厢里的家庭记忆


