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林乃慧

107年度閱讀、健康、堅韌力-書目療法專業知能研習班心得分享

  名稱：閱讀、健康、堅韌力-書目療法專業知能研習班

  日期：2018年7月16日-20日

  感謝校方的支持，讓我有機會參加中國圖書館學會第一次在暑期研習班中開設的書目療法主題研習課程。茲將五天研習的重點及

心得整理如下，與同仁一同分享學習，希望藉由這次研習所學，未來能在圖書館推行書目療法服務，提供全校師生一處心靈療癒所。

  主題一：閱讀，預約健康幸福人生─談「書目療法」與情緒療癒 陳書梅老師

  (一)何謂書目療法：

  書梅老師說：每個人多少都會有情緒低落的時候，而透過適當的圖書、音樂、電影等素材，來讓自己撫平負面情緒，並冷靜思考

與面對所遭遇的情緒困擾，即是「書目療法」。透過書目療法，可以照見自己的處境，跳脫負面情緒，並帶著愉悅和希望，勇敢面對

自身的難題。善用書目療法，選擇適合的素材來進行療癒閱讀，能幫助自己走出生命的低潮(即：挫折復原力、自癒力)。

  (二)圖書館角色定位翻轉：

  圖書館不再只是知識傳播的殿堂或是休閒娛樂中心，更應該是心靈療癒所，提供書目療法服務，滿足讀者「想被療癒」與「心理

健康促進」的需求，協助讀者邁向健康幸福的人生。以中山醫圖來說，圖書館可以與健康中心、心理系合作，提供書目療法服務，扮

演關鍵性的資訊提供者角色，培養師生挫折復原力，增進師生的身心健康與幸福感。

  (三)如何選擇與分析書目療法素材：

  覺得這一部分是比較困難的，需要透過許多的學習，才有辦法分析出一本書或者影音資料是否適合當作書目療法的素材。但身為

館員可以發揮查找蒐集資料的能力，先從已有建置書目療法的圖書館著手，書梅老師相關研究的出版品及研習講義內容亦提供了相當

豐富的資源，這些都是珍貴的參考來源，可先將這些書募資料蒐集起來加以整理分析。

  繪本：以圖畫為主，文字為輔，包括兒童繪本及成人繪本，要有故事性但不說教。

  心裡自助書：內容提供解決問題的指導方法，可以協助讀者改善自身狀況或面對的情緒困擾，鼓勵讀者發展相關知能，以解決個

人問題，最終增進幸福感的心理類書籍。這類書籍的選擇原則對於該書作者是否為該領域之專家或作者權威性尤其特別重要。

  小說：例如壓抑自我的人可以看解憂雜貨店、舒緩至愛離世的悲痛心情可以讀ps.我愛妳

  詩歌：例如面對生活中各種事情感到不滿時可以朗誦宋代無門慧開禪師的無題「春有百花秋有月，夏有涼風冬有雪，若無閒事掛

心頭，便是人間好時節」。

  音樂療法：無形的情緒療癒師，以音樂作為療癒情緒的媒介，從而轉化個體負面心理或情緒狀態，並增個體身心健康的一種輔助

性心理治療方式。

  電影療法：針對遭遇情緒困擾問題的當事者，以觀賞具有情緒療癒效用之電影作為輔助心理治療的工具。

  (四)選擇書目療法素材的管道：

  包括專書書目、報章雜誌開立的書單、已有推行書目療法的圖書館或相關單位的網頁、網路書店等，都是尋找書目療法素材的管

道。

  (五)圖書館如何推展書目療法服務？

  運用「遊戲化」概念：

  1.針對特定族群(失戀者、失親者、樂齡者等)的情緒困擾問題，辦理情緒療癒主題書展
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  2.建置網頁，提供情緒療癒素材書目清單

  3.辦理療癒閱讀相關活動(可以異業結盟，例如與身健中心、心理系等合作)

  4.設立書目療癒法素材專區(要佈置出溫暖溫馨的氛圍)

  (六)書目療法服務不聚焦於短期成效

  如同「教育，百年樹人」的理念，閱讀療癒是一種心理輔助療法，圖書館原本就握有資源，如何把正確的資源推薦介紹給需要它

的讀者，進而幫助到讀者，身為圖書館員責無旁貸。

  主題二：療癒繪本是怎樣誕生的？─談療癒繪本的發想、編輯和推廣 沙永玲執行長

  這堂課邀請了小魯文化出版社的沙永玲執行長來分享一本繪本是如何誕生的。執行長先分享了她人生的經歷，像是說故事一樣有

趣，所以她可以成功的出版許多本暢銷的繪本。也由於她的分享讓我了解到，一本繪本的產生並不是那麼的容易，尤其是孩童的繪

本，需要負有教育意涵，很感動她為孩童出好書、為孩童精挑細選世界一流繪本所做的努力。聽了執行長分享的許多故事中，我才知

道原來社會上還是很多人默默的為自己所堅持的理想而努力奮鬥著，真的很讓人欽佩。?

  主題三：打開青春期孩子的心-李偉文醫師的「電影療法」經驗談 李偉文醫師

  李偉文醫師是本校牙醫系畢業的校友，除了牙醫師的身分之外，他同時也是一名作家和環保志工，出版許多本暢銷圖書。李醫師

先分享了閱讀的重要性，他說喜歡閱讀是幸福的人，閱讀可以救命，歡樂時將我們推往更明亮的高度，困頓時書籍如巨靈之掌將我們

托起(旅美作家張讓)。閱讀教我們體會世界的生命力，讓原本無法整理的情緒，透過閱讀，不會以為自己的經驗是獨一無二而陷入深

淵。

  在談到電影療癒的部分，李醫師則提到：把家裡或教室當成電影院，成為孩子夢想「起飛的地方」，陪孩子看電影的美好時光，

會是孩子夢想「起飛的時刻」。有了感動，電影中傳遞的訊息就能融入我們自己的經驗，成為生命的活水源頭。電影是八大藝術集大

成者(文學、繪畫、音樂、舞蹈、雕塑、建築與戲劇)，與孩子共讀電影可以培養孩子的國際觀與多元視野，也可以增進親子互動及孩

子發問的能力；情緒在觀看影片中被撫慰、被理解，當他們遇到挫折困頓、憂傷沮喪時，影片中某些畫面或情節也許可以成為支持他

們渡過困境的力量。

  李醫師分享的電影療法經驗談，雖然不是像陳書梅老師一樣運用學理的方式來分析認同、淨化、領悟之心理歷程，但一樣都是希

望透過電影，能達到舒緩負面情緒的效果，可以作為輔助心理治療的工具。

  主題四：臨床心理師的「團體詩歌療法」─談「創造性詩歌寫作」療癒效果 黃龍杰心理師

  這堂課的主講者是黃龍杰心理師，他分享面對焦慮症和憂鬱症的患者，除了生物化學藥劑的治療之外，透過詩詞(心藥)的療癒，

可利用來活化團體治療中某些治療性因素。

  精神疾病的相關主題是我沒有接觸過的領域，透過黃心理師的分享，才知道原來有很多是在青少年時期不明原因的發病，才住進

到精神療養院或者不斷的進出醫院接受治療。而心理師或相關醫護人員，可以透過詩歌、詩詞等協助這群需要幫助的身心障礙者，提

供音樂治療、藝術治療，而這些患者可能有認知功能上的限制，感受和表達很侷限，所以不要期待有太多內省的探索，只需要把重點

放在建立正向的社交技巧，鼓勵朗誦、專注聆聽，準確解讀、尊重讚美、分享經驗等方面即可。

  主題五：繪本與幼兒之情緒療癒─小兒科醫師的門診經驗 吳淑娟醫師

  這堂課是由羅東博愛醫院兒科吳淑娟醫師來分享，他說兒科醫師是幫孩子說道理給家長聽的人，她分享了許多診間的個案，例如

幼兒的分離焦慮、耐心的發展、說謊、尖叫憤怒、自我中心等主題，可以提供哪些閱讀處方給家長，讓家長陪同孩子透過繪本或童書

的閱讀與引導，而獲得情況的改善。

  許多國際論文已指出，由醫師介入推廣早期親子共讀，可以改變嬰幼兒家長對親子共讀的態度，促進幼兒腦部及語言發展與就學

後的學習能力，故「從孩子出生後，即可開始唸故事書給寶寶聽」，已成為許多國家兒科醫療與教育界給嬰幼兒家長的建議。美國兒

科醫學會於2014年，將「主動建議家長儘早唸故事書給寶寶聽」納入兒童醫療照護政策之一。台灣兒科醫學會於2016年建議盡早開始

親子共讀，幫助大腦發展，而衛福部國健署於2018年已將宣導親子共讀納入「母嬰親善醫院」評鑑項目。
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  主題六：從兒童心智發展觀點談兒童療癒閱讀 陳質采醫師

  這場次是由桃園療養院兒童青少年精神科主任陳質采醫師主講，陳醫師從認知心理學的專業的角度帶領學員了解閱讀繪本對兒童

心智發展的正面影響，並指導學員如何從認知發展角度選擇繪本材料。

  主題七：推廣書目療癒實務分享

  最後一天是由已經施行書目療法服務的圖書館館員來進行實務分享，國立清華大學南大校區圖書分館于美真主任分享「心靈驛

站」建置的過程，以及迄今已成立10年的心靈驛站如何促進大學生的心理健康；其次由台北市萬興國小圖書館曾品方館員分享「心閱

讀」療癒閱讀專案活動的推廣經驗；最後一場是公共圖書館的分享，由桃園市立圖書館胡心慈組長介紹該館舉辦的療癒閱讀相關活

動，包括講座、主題書展等，未來更希望推廣至街友服務的層面。

  五天的研習收穫很多，深深感受到陳書梅老師對於書目療法推廣的不遺餘力，醫界從業人員和圖書館同道也都在各自的崗位上用

心和努力，相信一定會有更多的人了解書目療癒的精神和理念，進而一起學習，對於促進個人心理健康是有很大助益的，期待書目療

法能獲得的更大眾的迴響與支持。


