
解放碑·精品图书联展

“近悦远来·书香重庆”2023 年重庆市全民阅读
月·全国百家优秀出版社精品图书联展将于 4 月 18
日—23日在解放碑步行街举行。此次书展邀请了 3
家本土出版社（重庆出版集团、重庆大学出版社、西南
大学出版社），新华书店集团及6家民营书店：精典书
店、西西弗书店、重庆购书中心、中国邮政图书、尚知
书社、指文图书一同参展，此外，2023 新华馆配会也
会呈现综合性精品馆配展会，搭建场景化沟通交流平
台。

在此期间，书展还将举行多项活动，包括：大自然的
学问：昆虫科普知识小课堂（4月21日）；创意纸盘绘画：
中国纹样之美“植物篇”（4月22日）；“百本好书送你读”
书香新华·我是荐书人—2023全民阅读好书推荐评选（4
月22日）；“重庆文学公开课——从虚构到非虚构”本土作
家分享会（4月23日）；“诗传古韵”4·23诗词文化主题活
动（4月23日），以及“新华之选”专台和持续到年底的新
华书店流动售书快闪活动。

图书馆·讲座展览亮点多

● 重庆图书馆 4月15日下午，重庆图书馆举办

了《张爱玲的“封锁”故事》文学讲座，带领读者一同走进
名家。讲座以张爱玲的名篇《封锁》为例，讲述1940年代
封锁时期的上海，从中去感受这位天才女作家眼里非常
时期的生活日常。

在展览单元，重图于4月3日至18日推出《重知识爱
阅读 护版权——你应该了解的版权知识》展览，从版权
的发展历程、版权和著作权的概念等多个方面，通俗易懂
地介绍版权知识，帮助读者认识版权保护的重要性，树立
版权保护意识，自觉加入到版权保护行动中来。“4·23世
界读书日”当天亮相的“第十八届文津图书奖获奖图书
展”更值得关注。文津图书奖是在国家图书馆的倡导下，
由全国图书馆及读者、专家、媒体共同围绕建设学习型社
会和倡导全民阅读举办的公益性优秀图书奖项。去年的
文津图书奖获奖图书包括《许渊冲百岁自述》《诗仙酒神
孤独旅人：李白诗文中的生命意识》《红船启航》等，今年
又有哪些好书获奖，答案将在“世界读书日”当天向公众

揭晓。
此外，4月22日上午，重图将在南门广场举办“重图筑

梦，翰墨传香——世界读书日赠书活动”，读者有机会免费
获赠好书。4月23日，读者还可通过重图微信订阅号下单
借书，参与“重图到家”免费送书到家活动，前100名读者
均可享受一次邮费减免福利，每单最高限3册书籍。

● 重庆市少年儿童图书馆 作为少年儿童的阅读

乐园，市少图在4月设计了不少“跟着少图看世界”系列
户外阅读活动。

“探寻园林诗意”研学活动于4月15日—16日亮相
重庆园博园。活动面向小学一年级以上小朋友开展。通
过实地的园林研学以及阅读相关图书，孩子们将在园博
园了解中国园林建筑之美，在丰富的现场考察和体验基
础上，孩子们还需设计并撰写报告，进而加深对中国园林
文化的认知和理解。

4月22日，市少图将举行“创意风筝争霸赛”。小朋友
们将在老师带领下共读一本有关风筝的英文书籍，从中学
习与风筝相关的科学知识，并组队设计、制作风筝，锻炼科
学素养和动手能力；4月27日，“游学巴渝·伴行千里”国际

青少年研学旅游实践将走进南川金佛山国际昆虫博物
馆。跟着研学导师探寻昆虫世界，走进南川东街非遗文创
中心以及人文家庭体验馆，让孩子们学习传承非遗文化产
品，感受20世纪80年代当地民俗和家庭特色。

出版社·开启立体阅读计划

改编自重庆作家吴景娅同名散文集的素人舞台剧
《山河爽朗》，将于4月21日、22日两晚在山城·时光里图
书馆与观众见面。重庆出版社“立体阅读重庆”计划也将
由此开启。该计划将邀请热爱读书和戏剧的素人，以戏剧
方式对几本与重庆相关的书籍的部分章节进行重新演绎。

《山河爽朗》曾入选2021年“书香重庆”十大年度好
书，荣获第九届重庆文学奖。书中收录了作家近年来写
给家乡重庆的动人篇章。在完成剧本改编后，剧组通过
网络招募演员，已从语言、声乐、舞蹈、表演等多方面进行
线下海选，并完成了选角读本等工作，目前正由专业导师
指导编排，配合打造沉浸式舞台，共同来完成“立体阅读
重庆”这一文化传播方式的全新探索。

本报记者 聂晶 整理

近悦远来，书香重庆。每年4月是重庆市全民阅读月，在此，我们为广大读者梳理了市内书店、
公共图书馆、出版社等机构准备的形式多元、内容丰富的“阅读大餐”。图书联展、名家讲座、免费赠
书、立体阅读……当书香弥漫城市的各个角落时，你一定能收获属于自己的获得感、幸福感。

——编 者
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□李立峰

不瞒你说，我
是被书名吸引才看
这本书的。看完《番
茄工作法》，我和孩
子在小区散步，迫不
及待地与孩子分
享。孩子一本正经
地说：“老爸，你别逗
我了。”他居然不信，
这世界上还有番茄
工作法。

书中的故事是这样的。
1987年9月的一天，读大学一年级的弗朗西斯科·西

里洛在罗马以北30英里的苏特里度假。苏特里是一个
不大不小的古村落，横跨过一条美丽的河流。夏日光景，
林木繁茂，灰墙红瓦老房子安卧其中，四处流淌着一派静
谧的田园风光，非常适合寻找浪漫和舒适的人。

而此时，西里洛却无心欣赏美景。确切地说，他烦透
了。期末考试就要到了，他却是一名拖延症患者，连10
分钟都学不了。他需要一个时间指导器，以对抗源源不
断的干扰和低下的专注力、斗志。在厨房，他找到了番茄
形的厨房定时器，并给定时器上了第一次发条。由此，他
也找到了“番茄工作法”。

1992年，经过苦苦求索和反复验证，弗朗西斯科·西
里洛创立了番茄工作法，针对如何达成个人目标、如何达
成团队目标，分别提出了切实可行的施工图和效果图。
1998 年，番茄工作法开始用于个人，次年被用于团队。
直至今日，经过实践检验，番茄工作法被认为行之有效。

那么，你可能好奇，番茄工作法都有哪些简单明了的
操作法则呢？

作为一个工作法，番茄工作法包
括规划、跟踪、记录、处理、可视化五
个阶段，是一个完整的闭环。一个番
茄时间包括 25 分钟的工作时间和 5
分钟的休息时间。每完成 4 个番茄
时间，休息 15 到 30 分钟。一个番茄
时间不可分割，必须有始有终。如果
一个番茄时间被不停中断，则该番茄
时间作废；如果在一个番茄时间没结
束就完成了任务，请检查、回顾任务，
直到定时器响起。其中，“休息”是番
茄工作法的核心要素之一，必须是彻
底的休息。

作为一个工作法，它将碎片化的时间集中为一个又
一个番茄时间，目的是让你从拖延症中抽离，强制树立时
间观念。因此，一旦开始番茄时间，就要保护番茄工作
法。面对纷至沓来的打扰，及时告知对方，迅速协商、重
新安排中断事件，并按照协商时间回复。经验告诉我们，
需要立马处理的紧急情况在生活中少之又少。在完成一
个番茄时间后，如期回复找你的人，不会让其失望，而且
会觉得你在珍视自己的时间。

作为一个工作法，重在实操和运用。如果一项任
务预计要花超过 5 到 7 个番茄工作时间，将它分解成
几个小任务。一次只做一件事，保持专注，按照轻重
缓急程度分解目标任务，高效完成，做完一件划掉一
件，增加成就感，避免半途而废。如果一项任务预计
所花时间不够一个番茄工作时间，把它们累积起来。
集中一段时间，回复电话、短信、微信、邮件。结果是
一个又一个番茄时间的累积，且下一个番茄时间会更
顺利。如果把番茄工作法用于一个团队，只需要把团
队分成为若干小组，两人一个小队，一个小队共用一
个番茄工作时间。需要注意的是，时间表总是优先于
番茄工作时间。如时间表上的开会、休息时间，需要
团队人员集体一致行动。

“记住，时间是个贪婪的赌徒，从不作弊，逢赌必赢。”
正如波德莱尔的这句诗所言，和时间任何形式的竞争都
注定会输，不管是肆意地挥霍时间，还是拼命地追赶时
间。番茄工作法的要义不是打败时间，而是有效利用时
间，提高单位时间使用效率，学会休息，把握当下，与时间
握手言和，并结成宝贵的盟友，通过持续性改善时间管理
能力，让优秀成为一种习惯。

掌握番茄工作法这个简单易行的时间管理工具后，
可以帮你轻松地提高自己的时间管理能力，有效地对抗
内在和外在的各种干扰，防止拖延症，可以针对性地提高
管理团队能力和艺术，避免无力感。

读书贵在实践，知行合一，学以致用。学习《番茄
工作法》后，我的一天就是这样度过了：提前一小时赶
到单位，列出当天的工作任务清单，按轻重缓急，明确
完成顺序和时限。上午，利用精力最充沛的时间，优先
完成紧急、重要、疑难的工作。下午，用于团队沟通、对
外协调、自主学习。遇到临时任务，先记录到待办清单
上，防止遗忘遗漏。下班前，复盘一天的工作，把完成
任务从清单上划掉，未完成的次日继续攻关。我的习
惯是：当日事当日净；要事不过夜；宁早勿晚；最大化提
高工作时间效率。

春天正是读书天。阳光明媚，天气回暖，夜色可人，
孩子们又在紧张准备考试了。如此看来，需要了解《番茄
工作法》的人，大有人在。

与时间握手言和结为盟友
——《番茄工作法》读后

□陈静

《双向养育》作者
杰恩·梅杰，是美国加
州大学洛杉矶分校教
育学博士，也是美国

“双向养育”成长课程
的联合创始人。作者
在 长 达 25 年 的 时 间
内，为超过 15000 个家
庭进行教育培训和咨
询，这本《双向养育》就
是作者25年从业经验

的集大成之作。作者希望通过这本书，向为人父母者“授
之以渔”，增强他们养育的能力，而非仅仅传播养育的“鸡
汤”。

杰恩·梅杰的另一个身份是三个孩子的母亲，这就使
她的文字感性，故事性强，又充满了哲理。翻开这本书
时，作为一个高三孩子的陪读家长，正处在一个长期焦虑
状态中，不停减少的高考倒计时牌数字、朝6：30晚12：30
的作息、每周密集的忽上忽下的考试分数、孩子拼尽全力
又疲惫不堪的状态，像一个箍得紧紧的高压气场，笼罩着
居住三年的陪读房，和我以及我身边的陪读妈妈们。

因此，打开这本书的时候，就有了一种仪式感，寄予
了我的一种期许，希望这本书能成为高三家长们的哲理
之书、舒缓之书、反思之书。合上书之后，我可以认真地
告诉你，嗯！这个目的达到了。

如果要用几个词来概括这本书，我想把它归纳为爱、
尊重和责任。用世界知名心理治疗师维吉尼亚·萨提亚
的话来说，那就是“只有在尊重个体差异、容许犯错、敞开
沟通、灵活制订规则的环境中，才能让人感到自身价值所
在——充满爱的家庭正具备这样的环境。”

作者在书中将世间家庭的养育方式分为三类：第一
类是放任式养育。一度很多家长们奉为圭臬的自由式教
育大抵就属于这一类。给孩子决定的自由，反对用权威
去惩罚孩子，希望孩子们能从自己的行为中学习人生经
验，不断成就自己。

第二类是基于恐惧的专制式养育。我们这一代为
父母者大多就是在这样的教育方式下成长起来的，听
话、守规矩、遵守各种纪律，成为评价乖孩子的重要标
准，否则就会受到惩罚。而第一类和第二类是因果关
系，放任式养育带来后果后反向纠错，就极端地发展成
为专制式养育。

而在第三类的双向养育中，父母承担的是孩子成长
教练的角色，从孩子年幼时开始，就教会孩子掌握解决

问题的能力和决策能力，帮助孩子们发展出这样的特
质：对新事物持开放心态、良好的环境适应能力、善于调
整情绪、懂得处理人际关系。当“我为自己的想法、情绪
和行为负责”的信念扎根于孩子心中，他们就会成为真
正自主的人。

爱是双向养育方法的基础。可能很多人都会觉得，对
自己孩子的爱是天经地义，可鲜有人去分辨，这种爱是有条
件的爱还是无条件的爱。有条件的爱是“你要怎么样，我才
会爱你”，这是将对孩子行为的感受和对孩子的感受混为一
谈。无条件的爱则是“无论发生什么，我都永远爱你”。这
两种爱的区别在于，在第二种爱中成长起来的孩子不会害
怕失去父母的爱，不会因此去撒谎、去隐瞒，也不会害怕犯
错，父母和孩子之间的信任便建立起来。

在信任的基础上，才会发展出尊重，对孩子的尊重。
是的，杰恩·梅杰认为，每个人哪怕是个孩子，都有自己的
边界，父母要学会尊重孩子的边界，尊重每一个家庭成员
的个人边界，这将对改善家庭关系大有裨益。这个边界
包括，孩子的独立空间、个人物品、个人隐私，以及个人事
项的决定权，家长都应尊重，而不能擅做决定。

杰恩·梅杰提出了R（责任）=TLC的公式来陈述责任
所必须具备的几个特质：理性思考的能力（Thinking）、爱
的能力（Love）、采取行动的信心（Confidence）。父母与孩
子相处时，帮助孩子培养积极解决问题的理性思维，具备
强烈的自尊心、道德、价值观，以及为信念采取行动的信
心，也就帮助孩子发展出了有效地应对外部环境的能力。

每个人的一生都有许多选择的机会，选择在哪里读
大学，选择在哪个城市生活，选择从事何种职业，包括选
择谁来陪伴自己度过一生。而我们现在的生活，其实都
是过往每一次选择的结果。孩子们夙兴夜寐学习，年轻
人朝八晚九工作，不过是为了有更多选择的机会。而父
母在孩子成长过程中，能教会孩子理性选择，而不是帮助
孩子做出选择，就是父母能够馈赠孩子一生的最好的礼
物。在这个过程中，父母和孩子实现
了双向教育，“人只有在成为父母后，
才能理解人生、世界以及任何事情意
味着什么。从此，他们眼中的一切都
不再是从前的模样。”

用本书引言中的一句话来结束这
篇感悟吧：“大部分父母都承认孩子的
成长不可能预设。我们根据一个预设
观点想象完美的事物，但现实往往并
非如此。我们唯一能做的就是学会接
受。我们必须学会接受我们无法改变
的，改变我们能改变的，并祈祷拥有分
辨二者的智慧。”

父母与孩子的双向奔赴
——读《双向养育》有感
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CHONGQING DAILY 4■建设“书香重庆”
■打造书香之城
■提升城市品位

□本报记者 赵欣

一个风和日丽的春日下午，重庆日报记者从轨道交通
一号线尖顶坡站1号口走出，踏上了寻访独立书店——序言
集的路途。

这是一段惬意的步行，大约一公里，不远不近，和风拂
面。大学城西路39号附41号，一串中文+英文的“序言集
prologue”组成了完整的店招。小小又简单的黑体字组
成的店名显得异常低调，过往行人稍不注意大概很难看
到。门脸儿也极小，书店面积大约十来个平方米，主人还
刻意在装修时让大门的位置内撤，让出了门口约两平方
米，打造了一个用于公共阅读的前厅。店主说，有了这个
设计，哪怕书店没开门，也能方便读者来前厅坐坐，读书、
休憩。

聊聊序言集的主人们吧。他们大概是重庆众多独立书
店里最年长的店主人——一对实际年龄加起来超过150岁
的银发老人，二老的身体状态看上去却比实际年龄年轻得
多。记者到访的时候店里并无其他客人，男主人孙教授正
在笔记本电脑上查阅数学资料，那是他退休前的老本行；女

主人随随阿姨戴着老花镜，正安静地翻着一本书。
看似小家碧玉一样的序言集，正渐渐地在社交媒体上

声名鹊起。低调开业一年多了，两位老人没有做过任何宣
传推广，仅凭读者口口相传，越来越多的重庆爱书人听说了
序言集后慕名而来，来了又来。

“说实话，我们更希望做一家安安静静的小书店，为书
友提供一个交流、沟通、分享的私密空间。现在好像网上关
注度有点高，其实并非我们所想要。”随随阿姨说，老两口是
随女儿来到重庆的，一个很偶然的机会，他们决定盘下这个
门面开书店。“开书店是我和先生的一个梦想，不为挣钱，序
言集只是一家基于信任存在的小小书店，它属于这片街区，
会有孩子来翻翻书，邻居来交流。”

随随阿姨退休前在大学任教，说话声音很轻，目光盈
盈。“博尔赫斯在《私人藏书：序言集》里说，‘一本书不过是
万物中的一物，是存在于这个与之毫不相关的世上的所有
书籍中平平常常的一册，直到找到了它的读者，找到那个能
领悟其象征意义的人，于是便产生了那种被称为美的奇特
的激情。’店名序言集，就来自这里。”

书店虽然袖珍，设计却颇见心思。“螺蛳壳里做道

场”，在利用线条完成空间的视觉分割基础上，女儿的设
计师朋友巧妙地打造了最多可摆放4000册左右图书的
书架。架上所售何书？寺田寅彦的《山茶花中看宇宙》、
陀思妥耶夫斯基的《地下室手记》、格林布拉特的《文艺复
兴时期的自我塑造》、苏立文的《中国艺术史》、贡布里希
的《秩序感》、拉巴图特的《当我们不再理解世界》等等。
绝少市面上的畅销品，但每一本书，都传递着人类智慧的
深度、广度和厚度。

“我和先生跟知识打了一辈子交道，深得读书之乐。‘活
到老学到老’，我们对任何人类知识体系都有兴趣。”随随阿
姨说，“在余下的人生中，我和先生也想更有意思、更有温度
地去保留一些人类的乐趣。这也算开书店的初心吧。”

她接着说：“我想我们现在拥有一间梦想的小书店，我
们是幸福的。书海茫茫，序言集连一叶扁舟都谈不上，但我
们和书友相互滋养着，一起快乐地分享着书籍带给我们的
宽厚、理性、善良、力量和柔软……我们收获了那么多信任，
这让我愈发感到，阅读是一种隐秘的奢侈，那些人与人之间
的信任不可以辜负，我们会坚持下去，期待这个小小的书
店，未来能与更多的、真正的爱书人遇见。”

序言集：以博尔赫斯的名义让我们相遇
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【打卡一路书香】
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