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高校阅读疗法课程的教学探索

———以南京航空航天大学“阅读与心理健康”课程为例

□吴丽春∗　单冠贤　赵晨洁　陈长华

　　摘要　南京航空航天大学图书馆将阅读疗法理论与实践纳入大学教学体系,开设了“阅读与

心理健康”课程,对宣传普及阅读疗法、提高阅读疗法有效性进行了有益尝试.教师通过课堂教

学介绍阅读疗法理论与方法,并通过交互式阅读与讨论,指导大学生阅读行为,解决大学生心理

困惑.文章以该课程为案例,探讨了面向理工科大学生阅读疗法课程的建设目标、内容以及教学

模式和课程评价方法,初步构建了以阅读疗法理论方法为基础、６大专题阅读书目为支撑、阅读互

动讨论为手段、科学测评为依据的教学模式.
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１　引言

２０１８年７月,教育部党组印发«高等学校学生

心理健康教育指导纲要»(以下简称«纲要»)[１],该
文件是在对１０４０５名大学生和４９１名专职和兼职教

师的问卷调查和座谈调研基础上编制而成的.调研

结果显示,８４％的学生认为心理健康教育的开展非

常必要[２].«纲要»指出,高校可以采取多种措施,促
进学生健康成长,满足不同学生的需求.

阅读疗法是读者通过阅读文献,经历认同、净
化、领悟等一系列的心理变化过程,从而达到维护和

促进心理健康的目的[３].阅读疗法作为一种有效的

辅助调节心理健康的手段,能够维护和促进大学生

心理健康,正越来越得到高校图书馆的重视、研究和

推广.因其仅需要具备基本文献阅读能力,并且可

以自行开展,尤其适用于大学生群体.目前阅读疗

法在高校图书馆的实践方兴未艾,且采用的阅读疗

法模式也各具特色,如山东第一医科大学图书馆的

立体化阅读疗法推广模式[４],华北理工大学的阅读

疗法基地建设[５],四川大学的“沐心小屋”建设[６],山
东理工大学的“阅读疗法”读书会活动[７]等,均在全

国产生了一定的影响力和示范效应.根据文献调

研、同行交流以及笔者实践发现:阅读疗法的推广活

动中,除了部分医学院校在学生群体中获得了较高

的参与度和认可度,其他高校普遍存在读者参与面

不广、持续性动力不足、实效性有待提高等问题.而

把阅读疗法理论和实践纳入学校的教学体系当中,
面向全校学生开设公共选修课,通过课程推广和普

及阅读疗法,无疑是解决上述问题的一种积极探索

与尝试.
目前国内图书馆员针对阅读疗法走进课堂进行

了初步的理论探讨.２００６年,徐州师范大学图书馆

的袁先林提出了阅读疗法课程的讲授内容和方

法[８－９],２０１１年,河北联合大学的李东就高校图书馆

阅读疗法课程的建设提出了自己的观点[１０],２０１２
年,王林军指出阅读治疗作为高校图书馆的隐性课

程应该面向读者进行实践应用[１１].而真正将阅读

疗法作为课程开设的,目前仅有笔者所在的南京航

空航天大学图书馆、山东第一医科大学图书馆、华北

理工大学图书馆三家.山东第一医科大学图书馆

２００８年以选修课方式初开阅读疗法课程,２０１１年变

０７
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更为必修课程,授课内容主要包括６学时的理论课,

３０学时的课外实践[１２].华北理工大学开设了２４学

时的选修课程,包括基础理论６学时,应用理论１０
学时,应用实践８学时[１３].从这两所学校的课程内

容的设置来看,其课堂教学主要是以传播阅读疗法

理念,教授阅读疗法的知识和技能,培养阅读疗法专

业人才作为主要的教学目标.这样的教学目标和他

们课程设置之初主要针对医学专业的学生进行教学

密切相关.而课程能否通过指导学生的阅读行为,
实施交互式阅读,帮助学生解决自身的心理困惑,是
课程建设的新视角.南京航空航天大学图书馆就这

一新视角,对阅读疗法课程的教学目标、内容和方式

进行了积极探索,并通过３年的教学实践,积累了相

关的教学经验.本文以南京航空航天大学图书馆

“阅读与心理健康”课程为案例,就阅读疗法的课程

化建设进行探索与研究,以期为阅读疗法同仁提供

思路与策略上的参考.

２　课程的教学方案设计与教学实践

２．１　课程建设思路和教学目标

南京航空航天大学是一所以工科为主、理工结

合的综合性大学.一方面学校专业学习强度大、要
求高,导致学生学业压力大.另一方面,理工科学生

具有逻辑思维强而人文素养相对薄弱的特点.因

此,客观上学生对于维护心理健康的知识和方法具

有较大需求,而通过阅读调试身心的能力亟待提升.
同时,为配合学校的“三全”(全过程、全方位、全员)
育人体系建设,图书馆作为大学生文化素质培养基

地,借助自身阅读指导的优势,积极发挥图书馆员的

育人功能,运用阅读疗法,以课程方式帮助大学生进

行心理调适,提高他们的认知和情绪管理能力,是对

学校人才培养的积极补益和支持.
“阅读与心理健康”课程建设的主要思路包括:

(１)通过课程教学的模式,传播阅读疗法理论与方

法,同时运用阅读疗法的原理,建构大学生自我心理

调适能力,及时纾解心理困惑,维护大学生心理健

康,帮助大学生身心健康成长;(２)通过课堂教学探

索阅读疗法推广实践中存在的读者参与度不高、持
续性不长、深度辅导不足等问题的解决方案.通过

老师推荐相关书目、学生课前阅读、课堂集中讨论等

方式,辅之以心理游戏、角色扮演等方法,从认识自

己、情绪管理、压力管理、沟通、亲密关系、生命教育

６个方面对大学生进行阅读辅导,提高他们的认知

水平,解决他们的心理问题.
遵循以上建设思路,分别从三个方面来设定本

课程的教学目标:(１)知识目标.掌握阅读疗法的概

念和原理,对６个心理健康专题有最基本的正确认

知,并了解心理健康有关的主题书目;(２)能力目标.
能够应用阅读疗法原理解决自身问题,维护心理健

康,并能够为他人提供帮助;(３)素养目标.提高个

人的核心素养,具备良好的阅读素养和心理健康

素养.

２．２　课程的内容设计

基于本课程的开设目标,为使课程更好地满足

学生的需求,教师通过多年与学生进行读书交流,深
入观察学生行为并辅以问卷调查等方式,发现部分

在校大学生存在人生目标迷茫、学习动力不足、自律

性差等现象,同时存在学习压力大、情绪无法及时疏

解、与同学沟通困难、情感问题,甚至出现自杀倾向.
针对以上现象和问题,参考大学生心理健康教材,确
定了３大板块、６个心理专题的内容设置(见表１).

表１　“阅读与心理健康”课程教学内容与学时安排

教学内容 教学目的/作用 学时

理论部分 阅读疗法概论
了解 阅 读 疗 法 的 概 念、原

理、历史、案例等
２

心理专题

认识自己

情绪管理

压力管理

沟通的艺术

亲密关系

生命教育

认识自己、接纳自己、完善

人格;正确认识情绪及学会

处理情绪;能应对压力,并

能和周围人沟通顺畅;习得

两性关系的相处之道;能够

珍惜生命,确立生命的意义

１６

阅读实践

团队心理游戏

读书会

朗诵、表演

获得直观的体验和感悟,加

深对知识的理解;增强课堂

参与度、活跃度

６

２．２．１　第一板块:理论部分

第一板块设置为１次课,内容包括:(１)介绍阅

读的意义以及方法,让学生明确阅读的价值并掌握

正确的读书方法;(２)介绍心理健康的重要性以及目

前大学生普遍存在的心理问题;(３)介绍阅读疗法的

概念、原理、历史、案例等,并公布下一次课程中阅读

讨论的图书.同时,把学生分成小组,选出组长,以
便后续课程的分组讨论.

２．２．２　第二板块:心理专题

第二板块分为６次课,对应６个专题:认识自

１７

高校阅读疗法课程的教学探索/吴丽春,单冠贤,赵晨洁,陈长华
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己、情绪管理、压力管理、沟通的艺术、亲密关系、生
命教育.每个专题对应１本精读图书,并在课堂上

进行重点讲解和讨论,同时开列十余本图书的选读

书目,供学生课后拓展阅读.这些书目主要来缘于:
(１)教师多年在心理学学习过程中反复阅读的、对非

专业读者具有良好阅读体验的专业心理学经典文

本;(２)教师历时９年带领阅读疗法读书会与学生精

读、研讨过的２５种共读图书;(３)权威机构颁发的

«面向大学生的常见心理困扰对症书目»①以及相关

专家、学者推荐的阅读疗法、心理学、哲学书目.精

读书目的筛选原则是去理论化、故事性强、容易引起

读者共鸣和思考、便于课堂讨论以及能够嵌入阅读

过程进行有效指导.同时,结合读书会研读过程中

学生的参与和互动情况,选取交流讨论最为活跃、反
馈获益最大的图书.并且根据课程的课堂讨论效果

和学生的反馈,持续对精读书目进行调整与优化.
“阅读与心理健康”课程共提供书目８２种,３年累计

提供书目８８种,期间删除８种,新增２种.６个心理

专题讨论的精读书目及内容见表２.

表２　“阅读与心理健康”课程课堂讨论的专题书目

心理专题 书名 内容介绍

认识自己 «盔甲骑士» 用寓言故事阐述“认识自己”的重要性

情绪管理 «与情绪和解» 用生活中遭遇的情绪问题,来阐述如何管理情绪

压力管理 «正念力:营造积极向上的生活» 介绍“正念”的概念及精髓,以及如何通过“正念”这个方法来缓解压力

沟通的艺术 «非暴力沟通» 马歇尔博士的经典之作,被列为香港大学推荐的５０本必读书

亲密关系 «让爱成为一种能力»
台湾心理学专家黄士均写的关于两性相处的书,书中有很多可用的方法,内容温暖

有爱

生命教育 «相约星期二»
真实讲述了作者米奇的恩师莫里教授在辞世前讲授的最后一门人生哲理课,也是死亡

教育课,启发读者了解生命真谛,学会与生活和解

　　教师在每次课结束前,布置下次课讨论的精读

图书以及讨论的议题.课后教师将电子书放置到班

级群 QQ群,供学生下载,学生用一周的时间对照讨

论题目进行阅读.课堂上教师约用三分之一的时间

将该主题的关键知识点进行讲解,其他时间主要用

于学生分组讨论和小结.在讨论过程中教师可随机

参与到不同小组的讨论中.讨论结束后,每个小组

推选一位发言人代表小组作总结,教师则在最后对

各小组的讨论情况进行点评.

２．２．３　第三板块:阅读实践

第三板块的课程设计旨在让学生通过参与、体
验和感悟,对前两部分的内容进行运用与内化,从而

进一步促进教学内容的理解与吸收,同时增加课堂

的互动性和活跃度,提升学生的专注度和课堂参与

度.这部分共设计了三个模块的教学实践:
(１)模块一:团队心理游戏.包括:“我的生命五

样”②,该游戏通过一系列的确认取舍,让学生明晰

自己生命中最宝贵的事物;“生命五朵花”③,该游戏

让学生明白生命中最重要的５种核心素养;“沟通的

五种姿态”④,学生通过扮演不同的沟通姿态,体会

一致性沟通的身心合一的状态;“死亡十二问”⑤,学
生通过回答１２个和生死有关的问题,明白如何更好

地活着;“爱的存款”⑥,该游戏需要每个同学依次接

受本组其他同学的赞美和鼓励.通过这些心理游

戏,使学生能够在活动场景中实践阅读疗法的相关

理念和方法,从而对前两部分的教学内容更好地吸

收与内化.同时,也让学生初步体验与自己的心灵、
与他人的心灵进行紧密连接的感受.

(２)模块二:一次完整的读书会活动.学生以小

组为单位,分别组织读书会,分享课外自己喜欢的图

书,交流彼此的看法.通过交流使学生体验完整的

读书会过程,掌握开展读书会的流程和方法、基本要

２７

高校阅读疗法课程的教学探索/吴丽春,单冠贤,赵晨洁,陈长华
　　　　PedagogicalExplorationofReadingTherapyCoursesinCollegesandUniversities/WuLichun,ShanGuanxian,ZhaoChenjie,ChenChanghua

①

②

③

④

⑤

⑥

该书目由中国图书馆学会阅读推广委员会阅读与心理健康专业委员会于２０１２年发布.
选自毕淑敏的散文«我的五样».
选自林文采的专著«心理营养».
萨提亚心理学的沟通模式.
选自“醒来”死亡体验馆的问卷,现已关闭.
选自黄维仁的专著«活在爱中的秘诀».
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素和关键点,从而具备独立开展读书分享活动的基

本能力.
(３)模块三:学生表演.学生以小组为单位,充

分发挥团队创意,编排并表演节目,目的在于通过表

演节目对所学知识与技能进行综合应用,同时培养

团队合作的能力.表演内容形式不限,可以是朗诵,
或是合作表演某本书里的经典片段,亦或是情景剧,
展示他们生活中遇到的问题以及正确的处理态度与

更佳的处理方式.
此外,在教学中每次课的前１０分钟,教师播放

“正念”解压音频,并把音频分享给学生,一方面帮助

忙碌了一天的学生们缓解疲劳和压力,从而以更好

的状态投入到课程的学习中;另一方面,便于他们在

课后需要的时候随时倾听,调试身心.同时课程也

采用了科学的研究手段,如使用了量表测评、问卷调

查等方法,及时获取学生学习状态和课程成效数据,
从而更有针对性地优化课程设计,保证授课品质的

持续改进与提升.

２．３　课程的考核方式

课程考核成绩由平时成绩、阅读笔记、成长报告

三部分组成.具体包括:(１)平时成绩(权重１０％).
考核内容包括出勤率,课堂讨论、课下打卡活动的参

与度;(２)阅读笔记(权重 ４０％).要求完成３篇阅

读笔记,根据文章写作水准评分;(３)成长报告(权重

５０％).提交一份不少于２０００字的个人成长报告.
根据完成的认真程度以及感悟深度评分.

３　课程效果评价

课程因其针对性的主题、友好的讨论氛围、充满

乐趣的体验活动吸引了众多学生选课.很多选修过

的学生表示通过课程学习,解决了自己的诸多困惑,
纾解了压力,爱上了阅读.课程设计了心理量表的

对比和问卷调查环节,通过所收集数据和学生反馈

两方面来评价课程效果.

３．１　心理量表比值

根据授课对象和选课学生的总体心理状况,课
程选用了伯恩斯BDC量表(抑郁证自我诊断量表)
和伯恩斯BAI量(焦虑症自我诊断量表)的简化版

量表.这个简化版量表适合对普通人群进行心理压

力的测量,不适用于精神疾病的诊断.教师在第一

节和最后一节课中,分别对全班学生进行心理量表

测试,通过对照学生学习课程前后的得分情况,评估

本课程的教学效果.２０２０年选修课程班级学生的

心理压力测试情况见表３.选修人数５０人,第一次

课程回收量表５０份,第１０次课程回收量表４８份.
表３　“阅读与心理健康”课程前后学生心理

　　　压力量表测试数据对比

焦虑抑郁值 心理压力状态 上课前人数 占比 上课后人数 占比

０－４分 良好 ５ １０％ ３９ ８５％

５－９分 中等 ４０ ８０％ ９ １０％

１０分以上 较严重 ５ １０％ ０ ０

根据两次量表测试结果的对比发现,在参加本

课程学习之前,学生们的焦虑抑郁值显示,心理良好

状态占比是１０％,大部分学生是中等状态,占比为

８０％,少部分学生的心理压力状态为较严重,占比为

１０％.经过一个学期１０次课后的量表测试,学生们

的分值有了 明 显 变 化.良 好 状 态 占 比 由 原 来 的

１０％提升至８５％,中等状态由原来的８０％下降至

１０％.说明通过课程的学习学生的心理压力得到了

显著缓解.

３．２　问卷调查的学生反馈

第一次课程中所发放的问卷主要用于了解学生

的日常困惑,应对压力的方法,以及读书习惯等.最

后一次课程的问卷调查主要是调查学生对于课程的

满意度,以及具体的收获和建议.从最后一次的问

卷调查来看,课程满意度为９９％,学生反馈主要集

中在以下三个方面:(１)通过课程的学习收获很大.
具体表现为更清晰自己的需要,学习动力显著提升,
压力得到缓解,内心平静,与他人沟通更加顺畅;(２)
通过课程的学习爱上了阅读,建立了阅读习惯,并能

够在遇到问题的时候,通过读书寻找解决问题的方

法;(３)课程讨论的教学方式,提高了学生课堂参与

的热情和兴趣.

４　课程特色

４．１　以讨论式教学为主,从传统课堂向反转课堂

转换

为了提高学生的主动阅读、主动思考的积极性,
教师改变了最初以单一讲解为主的授课模式,把课

程三分之二的时间用于组织学生讨论,实现了传统

课堂向翻转课堂的转换.翻转课堂的优势主要在于

学生学习自主性强,学生通过课前阅读、课中讨论完

成知识的获取与内化,教师仅起到引导和答疑解惑
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的作用.这样,学生成为了课堂的主体,对于课堂内

容不再是被动接受,而是主动获取、思考和总结.这

样的课堂模式极大地提高了学生参与的积极性,活
跃了课堂氛围,增强了教学效果,也成为该课程深受

学生喜爱的主要的原因之一.

４．２　设计多样化的教学情境,进行体验式教学

教师除了关注学生在课程中的参与度和互动

性,还注重学生的体验和感受.体验式学习能够让

学生“卷入”可能的情境中,各种心理现象、心理问题

能较快地进入学生的认知中,从而让学生能够从中

有所感悟和启发,加深对所学内容的理解,加快知识

经验的转换[１４].课程第三部分阅读实践,用了６学

时进行体验式教学.主要是通过心理游戏、角色扮

演、小型读书会等方式来进行,在前面６个专题的教

学中,也穿插着心理游戏,以及多媒体的教学方式.
比如沟通主题课程中,教师播放了电影«撞车»中的

片段,讲述了一名白人警察出于好意,深夜顺路搭载

了一位要求搭车的黑人小伙,由于他们之间一连串

的沟通不畅,最后导致警察掏枪射杀了黑人小伙.
学生观看后的反应非常震惊,深刻体会到良好沟通

的重要性,进而更愿意去花时间阅读课程推荐的相

关书籍,从中去学习和优化自己的沟通行为.

４．３　引入读书会讨论,探索以书为媒的课堂讨论

模式

课堂讨论是本课程的主要形式,因教师具有带

领读书会９年的经验,所以把读书会的讨论模式引

入课堂.首先对选课人数进行了限制,将允许选课

人数从最初的１００人降至５０人,同时对学生进行分

组,每小组不超过１０人,以保证小组成员充分讨论.
每组选一位阅读讨论主持人.每次课后布置下一次

课堂讨论的图书,并公布讨论的主题,便于学生课下

阅读,并做好相关的讨论准备.讨论本身能够锻炼

学生的倾听能力和表达能力.同时,讨论主题多涉

及自身的内在感受,以及发生在自己身上的相关事

件,在讲述的时候,得到了同组同学的陪伴和倾听,
这对讲诉者而言是一个有效的情绪排解途径,这就

是团体治疗的过程.学生在倾听与表达的过程中,
不断发现自己,突破自己不敢当面表达的限制,同时

内心情绪得到抒发.更多的时候,他们能够从同组

同学的分享中了解别人的想法,获得更多的感悟和

思考.不但修复了自身的身心状态,而且还获得了

思想的碰撞和升华.

４．４　阅读与写作相配合,促进教学内容的内化与

升华

课程要求学生阅读的同时也注重对其写作能力

的指导与训练.表达性书写有助于提高大学生的适

应水平以及学业成绩,而且能提升他们的人际关系,
并增加他们对生活的热爱[１５].表达性书写作是一

种非常有效的心理治疗技术,可以促进学生进行有

效的自我对话以及情绪纾解.同时,通过写作将阅

读和讨论的思考进一步整理与深化,实现思想升华.
课程要求学生就精读讨论的图书至少完成３篇阅读

笔记,占课程总成绩的４０％.阅读笔记的主要内容

包括:对图书内容的认识和心得体会;课堂讨论中对

自己有启发的思想和观点;联系自己实际生活中遇

到的相似事件并提出解决办法.教师选出优秀作业

并指导学生进行修改,然后在图书馆微信公众号平

台进行发布.

４．５　注重课下自主阅读与对所学内容运用的设计

与引导

课程把精读和泛读结合起来,对６本书的精读

讨论是课程的主体部分,另外８２种相关主题的书单

作为辅助阅读书目.泛读书目主要目的是为了促进

学生对同一心理健康主题有更多学习和认识,学生

可以课下进行选择性阅读,同时可以在阅读实践课

的读书会上进行交流和分享.
课程还设计了促进对课堂所学内容进行运用的

环节.教师根据第一次课程中问卷调查的结果,针
对学生存在的心理困惑,设计课下的每日打卡活动.
例如,让学生列出自己一直想做但没有持续去做的

事情清单,选择１项或几项每日去做,并在班级群里

进行为期８周的每日打卡活动,并由组长统计打卡

次数.课程结束后,打卡最多的学生将获得一个小

礼物,对其表现的评价会在平时成绩中体现.这个

活动的设计思路旨在通过群体影响力,改变学生拖

延、行动力不足的状况.很多学生表示,持续８周的

打卡,找回了曾经的好习惯,对此倍感欣喜.另外,
教师还设计了每日感恩打卡活动,引导学生在日常

生活学习中,关注并体会让其感动的事物.通过每

日感恩打卡,许多学生表示,由于比以前更容易发现

生活中美好的事物,原来低落的情绪得以调整,观察

事物的角度也发生了变化,能够以更加积极正向的

态度去看待生活中发生的事情.
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５　课程建设的思考与展望

因为没有同类课程借鉴,课程开设的３年时间,
教师花费了大量时间去思考准备每一次课堂内容,
并在授课以及与学生的互动过程中,不断明晰课程

目标,调整课程内容和互动模式.未来课程建设可

从以下三个方面发力.

５．１　提升课堂讨论的效果

为了提高课堂的参与度,课程把主体时间用于

学生讨论,这对教师和学生都是巨大挑战.学生之

间存在差异性,大部分学生喜欢这种自主讨论的方

式,愿意积极主动地和同辈之间进行交流.但对于

性格内向又没办法突破自己的学生来说,无法迅速

投入到讨论中,学习效果自然欠佳.同时,由于学生

对文本和主题的理解不一定到位且不全面,又分组

较多,教师不能全程参与每组讨论,进而影响了学生

讨论的充分性,以及对文本理解的深度,削弱了讨论

效果.如何解决上面的存在的问题,还需要教师积

极进行思考和实践探索.

５．２　增加课下阅读的广度

１０次课学生至少读了６本书,而课程推荐的书

单有８０多种.如何促进学生在课后开展更广泛的

阅读,如何利用课堂的效能促进学生对其他推荐图

书进行阅读,培养学生主动阅读的兴趣,需要设计更

加有吸引力,且具有操作性的促进机制,这也是今后

课程建设需要进一步思考和解决的问题.

５．３　加强师资队伍建设

目前授课老师是图书馆从事阅读推广工作的馆

员,从事阅读疗法研究多年,并持有国家注册心理咨

询师的资格证书,在阅读和心理学领域积累了丰富

的经验.因课程内容涉及心理学专业知识,要求任

课教师需具备一定的心理学专业基础知识,目前只

有一位馆员能够胜任.由于人力所限,授课的频次

和班次目前为一个学年一个班级.为了让阅读疗法

帮助到更多的学生,教师团队的组建势在必行,如何

以现有教师为核心,将其隐性知识与技能进行复制

与推广,逐步培养出更多可以参与授课的馆员,既是

这门课程可持续发展的关键环节,也是其未来建设

的重点探索方向.
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