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凝视人世间凝视人世间
顺着水走，会与什么相遇？江

水、码头、白沙、树木、村庄，还有
人。何大草的动念，是想沿着河流，
走得更远些，去见识更多的生面孔，
去反刍往事、历史、山河，咀嚼出一
点新鲜的意味。某种意义上，这是
一个作家对于人世间的深深凝视，
从家门口的江安河到远地的崇明
岛，地理的跃迁，风景的变换，时间
的流转。 何晶

书
香

登瀛2026年4月17日 星期五
责任编辑：龙青云 编辑：陈蓉

邮箱：ycwbfk@163.com

直面现实困境直面现实困境
社会学博士吴心越以“小阿

姨”的身份进入两家养老院，在日
复一日的劳作中，见证和记录着老
人、护理员与家属三方的博弈和情
感纠葛。在她的叙述中，养老院是
生命尊严、劳动价值和代际伦理重
新被建构的场所，在直面现实困境
的同时，也深入思索、探讨当照护
从私人领域走向社会化，该如何平
衡效率与尊严、安全与自由、成本
与人文等问题，这是写给每个终将
老去的人的一本书。 凌俊
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新书推介
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打动读者的力量打动读者的力量
三十岁之前，东来说自己的小

说多以男性视角写作，直到某一天
回过神来，才发现这种书写视角的

“性别错位”极其隐秘并与她的成长
紧密相关。随后，她以自省与剖白
的方式进行改变，关注女性自身生
命中微小的细节，作者好似与书中
的人物一样经历着成长，而这足以
成为打动读者的力量。 袁欢
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心有暖阳 方得幸福
——读《中国幸福课》
□王婉若

AI迭代的当下，焦虑如影随形，幸
福成了稀缺品。彭凯平教授的《中国
幸福课》，跳出空洞鸡汤与晦涩理论，
以积极心理学为基底，融合大数据与
AI视角，铺展一条从自我到社会、可感
知、可践行的幸福路径，让幸福从抽象
概念，化作触手可及的生活能力。

作为中国积极心理学的发起人，
彭凯平的深厚学术积淀，为这本书注
入了严谨的科学底色。此书对幸福的
解读，既不脱离学术本质，也不脱离
中国本土语境——没有照搬西方理
论，而是依托团队调研5万余名国人
的幸福感数据，结合AI技术提炼出属
于中国人的幸福逻辑。他明确提出，
幸福是“有意义的快乐”，既包含情绪
愉悦，更承载生命价值感，跳出“物质
至上”与“快乐即幸福”的认知误区。
书中援引的职场内耗、家庭沟通困
境、父母教育焦虑等案例，贴近日常，
让读者能在文字中看见自己，也看见
破解困境的可能。

全书以“从自我到社会”为脉络，
构建起全场景的幸福体系，创新之处
在于不将幸福视为静态情绪，而是当
作可培养、可提升的动态能力。在自
我成长维度，彭凯平聚焦情绪管理与
心理韧性，引导读者觉察自身积极特
质，主张接纳真实情绪，同时通过感
恩练习、专注当下等可操作方法，将
消极体验转化为成长动力，培养对抗
挫折的“心理免疫力”。这种思路区别

于传统心理疗愈的创伤修补，更贴合
现代人需求——不是治愈“坏掉的自
己”，而是唤醒“本就拥有的积极天
性”。书中融入“福流”体验引导，让人
们在专注热爱之事中感受幸福，让幸
福能力在日常实践中逐步提升。

步入家庭与人际场域，书中的幸
福智慧跳出“技巧说教”，落脚于真实
情感联结。针对婚恋关系，彭凯平强
调真诚沟通、相互尊重与边界感，让柴
米油盐的日常成为滋养幸福的土壤。
在子女教育上，他提出“积极教育”理
念，聚焦培养孩子的情绪力、抗逆力等
八大品格优势，而非唯成绩论。书中
的亲子案例，既有高压教育下孩子的
迷茫，也有尊重天性下的成长绽放，清
晰展现：真正的教育，是守护孩子的积
极天性，让他们在认可与关爱中建立
自我价值，这正是中国式家庭最需要
的幸福启示。

更具深度的是，本书将幸福从个

体延伸至社会维度，打破“幸福是个人
私事”的局限。彭凯平指出，AI时代，
算法可替代诸多工作，却无法复刻人
类的情感、意义感与利他精神，幸福由
此成为人类独有的核心能力。他强
调，长久的幸福从来不是孤立地自我
满足，而是在助人与利他中拓展生命
边界，在真诚的人际关系中获得心灵
滋养。

科学理性与人文关怀的交融，让
这本书跳出普通心理读物的局限。彭
凯平以学者的严谨，用研究数据佐证
幸福规律，破除“幸福靠运气”的误区，
更结合中国传统文化智慧，让积极心
理学扎根本土土壤；又以师长的温情，
用通俗语言解读专业理论，让积极心
理学走进学术殿堂。他立足中国社会
现实，回应国人最关切的成长、家庭、
职场议题，不夸大幸福的作用，也不回
避生活的困顿，坦诚呈现：幸福不是没
有烦恼，而是面对烦恼时，拥有积极应
对的能力与心态，这种能力每个人都
可通过学习与实践获得。

彭凯平的《中国幸福课》，不是提
供万能答案的手册，而是打开幸福认
知的钥匙。幸福从不是遥不可及的目
标，藏在每一次情绪觉察、真诚沟通与
利他行动中。这本书如一盏明灯，指
引我们以积极之心面对生活，以善意
之力连接他人，从自我成长到社会担
当，走出属于自己的幸福之路，让幸福
的种子在心底生根开花。
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读书 笔记以纯粹之心，守生命本真
□刘小兵

《小王子》是一部著名的哲理寓言
故事，由法国作家安托万·德·圣埃克
苏佩里创作。这本书通过一个小王子
旅行宇宙，探访不同星球的故事，探讨
了爱、孤独、友谊和生活的真谛。虽然
它是一本儿童文学作品，但它同样适
合成年人阅读，甚至可以说，它是一部
写给成年人的童话书。它看似简单，
却蕴含着深邃的人生哲理。

《小王子》呈现了一个生动有趣又
回味无穷的故事。它讲述了一位飞行
员因飞机发生故障，被迫降落在沙漠
中。在生死悬于一线时，他遇到了一
个小王子。小王子在自己的小行星上
与一朵玫瑰产生了矛盾，于是开始了
星际旅行。他先后访问了六个行星，遇
到了性格迥异的人，如专制的国王、虚
荣的人、贪婪的商人等，这些经历让他
看到了成人世界的荒诞。来到地球后，
小王子在沙漠中与狐狸相遇，狐狸教
会了他关于“驯养”和“责任”的道理。

“我太年轻，以至于不知道怎样去
爱。”《小王子》中的这句话给了我很大
的感触，很多人年轻时都认为身边爱
自己的人，对自己好是应该的，是天经
地义的，所以也就不会懂得珍惜。但

当自己历经沧桑，慢慢老去时，回想往
事，才会为自己年轻时的轻狂而感到
后悔。如果小王子早一点学会爱，最
后就不会用生命去实践爱。假如我们
都学会了爱，也就不会有那么多悲伤
和后悔。对待父母也是，千万不要认
为他们的爱是应得的，作为子女，我们
要用双重的爱回报他们。

我最喜欢《小王子》中狐狸说的一
句话：“你下午四点钟来，那么从三点
钟起我就开始有了幸福感。时间越临
近，我就越感到幸福。”这让我想起了
生活中的那些珍贵瞬间。那些微小却
充满情感的瞬间，比如一个温暖的微
笑，一声真诚的问候，一次深刻的对

话，都能够在我们心灵深处留下深刻
的印记。就像狐狸告诉小王子的那样，
时间越临近，我们就越快乐，因为这些
时刻是我们生命中最珍贵的礼物。

合上书页，心中满是感慨。这
个世界充满了奇妙美好的事物，往
往有些东西是眼睛发现不了的，只
有用心灵才能真正发现世界万物的
秘密。当飞行员用心灵去观察沙漠
时，他才能找到沙漠中的清泉，从而
挽救自己的生命，也滋润了干枯的
心。小王子把笑声作为礼物送给飞
行员，这也是珍贵的礼物，带着天真
烂漫，带着纯洁美好。《小王子》的深
刻意义让我认识到精神的重要性，认
识到爱才是人类恒久、富有吸引力的
力量。最后的结尾于诗情画意中带
着淡淡的忧愁和思念，让我的心不
禁被牵动。原来物质丰富弥补不了
精神匮乏，只有爱才是最终的归宿。

《小王子》这本书让我更加珍惜粗
茶淡饭和平平淡淡的幸福。愿我们都
能像小王子一样，永远保持对世界的
温柔与赤诚，不被世俗磨去棱角，不被
功利迷失方向，在纷繁的世界里，守住
内心的星光，活成自己喜欢的模样。
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这本书如一盏明灯，指引我们以积极之心面对生活，以善意之力连接他人，从自我成长到社会担当，走出属于
自己的幸福之路，让幸福的种子在心底生根开花。

《小王子》这本书让我更加珍惜粗茶淡饭和平平淡淡的幸福。愿我们都能像小王子一样，永远保持对世界的温柔
与赤诚，不被世俗磨去棱角，不被功利迷失方向，在纷繁的世界里，守住内心的星光，活成自己喜欢的模样。


