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[摘 要]随着西藏社会的高速发展，少数民族地区大学生的心理健康问题日益突出，“阅读疗法”

自 20世纪 80年代末期引入国内以来，在高校心理健康教育、全面阅读等领域多有应用，本文

通过梳理“阅读疗法”及其书方之一“疗愈系书目”的概念，总结国内高校阅读疗法服务及推

广活动的现状，对西藏高校推广“疗愈系书目”的可行性和推广策略进行探讨。
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[Abstract]With the rapid development of Tibetan society, the mental health problems of college
students in ethnic minority areas have become increasingly prominent, and since the introduction of
"reading therapy" in China in the late 80s of the 20th century, "reading therapy" has been widely used in
the fields of mental health education and comprehensive reading in colleges and universities.
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引言

西藏，因其壮美的景色和淳朴的民风，一直是旅行者选

择疗愈内心的圣地之一，以至于提到西藏，人们无法把它与

心理问题联系到一起，但是随着西藏社会的高速发展和竞争

的加剧，以及西藏地区独特的地理环境、文化氛围以及社会

发展状况，使得西藏高校学生在适应大学生活、面对学业压

力等方面面临挑战，心理健康问题日益凸显。

阅读疗法自 20世纪 80年代末期引入国内以来，其书方

“疗愈系书目” 以其温暖、治愈的文字和故事，能够帮助

读者缓解压力、调节情绪、提升心理韧性，对于大学生的心

理健康具有积极的促进作用，阅读疗法的机制和中国古代

“书本草”概念以及藏医名著《四部医典》中的文学治疗思

想契合度极高，在西藏高校推广“疗愈系书目”，不仅可以

满足学生的阅读需求，还有助于促进民族团结、传承和弘扬

西藏优秀文化。本文探讨西藏高校推广“疗愈系书目”的有

效途径和方法，提高学生的阅读兴趣和阅读能力，促进学生

的心理健康和全面发展。

一、阅读疗法和“疗愈系书目”

（一）阅读疗法的概念及作用原理

“阅读疗法”起源于西方，英语为“bibliography”，学

者们给出了各种各样的定义，王波在《阅读疗法》中，采各

家定义之长，汉化和改进了阅读疗法的定义，即“阅读疗法

就是以文献为媒介，将阅读作为保健、养生以及辅助治疗疾

病的手段，使自己或指导他人通过对文献内容的学习、讨论

和领悟，养护或恢复身心健康的一种方法”。[1]其作用原理

不止一个，包括发生学原理、心理学原理、生理学原理、心

理生理学原理中的经典学说，都能对阅读疗法的作用机制做

出合理的解释，并有待从生物化学角度做进一步的研究，这

对增强人们对阅读疗法的信任大有帮助。

（二）“疗愈系书目” 的概述和分类

疗愈系书目，是指掌握了“阅读疗法”的专业工作者，

为纾解甚而疗愈目标读者的各种情绪困扰而精心选编出来

的导读书目。[2]张思瑶等评述了适合高等院校图书馆推广活

动的五种中外“疗愈系书目”，以及对南京大学开设的“阅

读疗愈与文艺名著审美导论”课程案例进行解析，提出了改

变重“疗法”、轻“疗愈”的选书倾向，拓展书籍遴选视野

的建议，呼吁高校图书馆尽早设立疗愈主题阅览空间，努力

搜索和展示疗愈系文献。

关于“疗愈系书目”的分类，综合中国图书馆学会阅读

推广委员会与心理健康分委员会、河北联合大学图书馆的分

类方法，可概括为“综合性（发展性）阅读疗法书目”和“心

理问题阅读疗法书目”，分别对应阅读疗法的发展阅读疗法

和临床阅读疗法。

（三）“阅读疗愈”与其他疗愈
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20世纪 90年代，日本泡沫经济时代，“疗愈热潮”兴

起，至今发展成一条全方位的产业链，形成“疗愈系文化”。

我国民众也面对着经济发展的不确定性、就业、生活等各方

面压力，第一财经报道，据统计，2022年中国疗愈市场规模

为 52.6亿，预计 2025年达到 104.1亿元。[3]芳香疗愈、宠物

疗愈、音乐疗愈、绘画疗愈等疗愈服务出现，市场上也涌现

出大量“疗愈师”。但目前提供服务的产品和服务并无相关

市场准入标准和评价体系，其功效也缺乏有说服力的科学数

据支撑，使得市场出现一定的乱象。

以上疗愈服务为现实问题和精神困顿提供了出口，让人

暂时逃离都市压力和社会关系，但很难从根本上实现精神自

救，且成本较高，大学生往往难以负担。相比，“阅读疗愈”

通过阅读合适的书籍，在阅读中合理释放负面情绪，获得“认

同—净化—领悟”的“情绪疗愈”效果，逐渐使得内心复原，

认知觉醒，从而达到长期的疗愈效果，而且在高校学习环境

中更容易推广。

二、阅读疗法在高校大学生心理健康教育中的应

用现状

我国高校在应用阅读疗法上有许多积极的探索实践，北

京大学学者王波是我国阅读疗法研究的先行者，2007年，他

出版了《阅读疗法》一书，是我国内陆第一部有关阅读疗法

的著作，是我国阅读疗法理论研究层面的重要成果。实践研

究目前成果最突出的有两个团队，其一是以宫梅玲为首的泰

山医学院图书馆研究团队，他们以中医理论为依托开展个案

研究，致力于研究阅读疗法的书方配伍；另一个是以王景文

等为首的华北理工大学团队，他们主要采用建设阅读疗法基

地的方式，成立了阅读疗法工作团队。[4]笔者对国内高校图

书馆开展阅读疗法相关服务情况进行调查，除以上团队，有

8所大学开展了阅读疗法相关活动，其中烟台大学图书馆设

有“阅心空间”，筛选调拨上架 6000余册阅读疗愈系书籍；

四川大学以“沐心”系列活动为例，通过组织读书会、阅读

工作坊，帮助学生们在阅读中发泄情绪，加强自我认知，提

升心理韧性。常州机电职业技术学院开展了以阅读疗法理论

为基础，兼顾育人和健心的一系列阅读推广实践活动。江苏

大学以积极心理学理论为基础依托绘画投射、音乐治疗和阅

读疗法打造艺术疗愈空间。聊城大学图书馆举办“解忧”主

题系列活动，通过阅读疗愈有效缓解了大学生负面情绪，促

进大学生心理健康。天津理工大学图书馆设有“悦读怡神之

轩”，解析了高校图书馆阅读疗愈空间的建设，提出对知识

疗愈未来发展的一系列思考。浙江中医药大学图书馆建设

“远志心斋”，开展阅读疗法实践，还承办了健康中国战略

下阅读疗法理论与实践学术研讨会。

三、西藏高校大学生心理健康状况

由中国科学院心理研究所等机构发布的《中国国民心理

健康发展报告（2021~2022）》结果显示，青年为抑郁的高

风险群体，18~24岁年龄组的抑郁风险检出率高达 24.1%，

显著高于其他年龄组。[5]由此可见，大学生的整体心理健康

状况值得关注。西藏高校面对着自然环境、传统文化、民族

习俗等更为复杂的环境，使得西藏大学生更容易出现各种不

同的心理问题。徐华等对比研究了藏族大学生与全国大学生

心理健康存在的差异，结论得出：藏族大学生在“强迫”“焦

虑”“恐惧”等方面与全国大学生无显著差异，在躯体化、

人际关系敏感、忧郁、敌对、偏执、精神病因子等方面存在

显著差异，表明藏族大学生在经过一段时间适应后，出现人

际关系分化的问题，如社会支持缺乏，则可能加剧藏族大学

生生理健康问题。[6]高晓雷等以西部 5所高校的 993名藏族

大学生为例，对其心理健康状况及影响因素进行调查分析，

结果显示藏族大学生群体中，女生、大二学生、农牧区学生

及父母文化程度低的学生问题相对更严重。[7]

西藏大学设有心理健康咨询室，但不能满足全校学生的

心理咨询需求，学校往往以思政课、讲座、辅导员或班主任

谈心谈话、“三联三进一交友”活动等方式提高学生对心理

健康的关注度。由此可见，为了加强西藏高校大学生的心理

健康教育，探究多样化、本土化的心理健康教育模式至关重

要。

四、西藏高校推广“疗愈系书目”的策略

（一）建立“疗愈系书目”推广机制

在高校组织建设“疗愈系书目”并有效推广是一项专业

性强并且需要多部门配合的工作，凭图书馆一家之力难以完

成，尕藏卓玛在西藏大学图书馆推荐书目工作中存在的问题

中提到，由于馆员知识体系制约及馆藏文献限制等原因，推

荐书目主要集中于文学类、社科类图书，书目选择缺乏权威

性，缺乏有价值的推荐语。[8]所以，图书馆可提供资图书源

建设和读者需求数据，文学等领域专家推荐书目，学生管理

部门提供学生心理健康状况和需求，团委和宣传部门可为推

广策划丰富多彩的活动，而整个工作得以推动和取得实效还

需要高校建立阅读推广小组，并设立有效推广机制、效果评

估机制和必要的资金支持。推广机制中，制定“疗愈系书目”

推荐标准是首要工作，书目的选择遵循有效性、经典性、本

土性三个主要原则，在西藏高校尤其要注重本土性，作者的

国籍或地区也会影响学生对书籍的接受度，部分学生更倾向

于国内或本民族作家的作品，认为他们的作品更符合自身的

文化背景和心理需求，内容表达也更清晰易懂，部分学生也

认为外国作家的作品可以给他们带来新的思路。所以，可在

中国图书馆学会发布的《面向大学生的常见心理困扰对症书
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目》和河北联合大学图书馆发布的《大学生心理问题阅读疗

法推荐书目》等成熟的“疗愈系书目”的基础上，请藏族文

学、文艺学、心理学、教育学等学科的专家组建书目编制小

组，结合对本校师生读者开展的阅读需求调查，推出符合少

数民族地区高校人群的“疗愈系书目”。

推广活动的开展，搭配科学合理的效果评估机制尤为重

要，如活动开展前后通过问卷了解学生对“阅读疗法”及“疗

愈系书目”的认知和兴趣程度，对于阅读“疗愈系书目”的

个体或群体，开展前后心理量表测量、个体访谈和个体行为

观察，评估学生心理健康状况的改善情况、阅读疗法的效果

和发现存在的问题。

（二）加强图书馆资源建设和“疗愈系”空间设置

“疗愈系书目”初步形成后，高校图书馆可在现有的馆

藏基础上，扩大疗愈系书目的采购和电子资源建设，建立“疗

愈系书目”专架或“疗愈读物空间”，以往的研究中，“疗

愈读物空间”往往建设在图书馆内，如天津理工大学图书馆

的“悦读怡神之轩”、四川大学的“沐心小屋”等，虽能有

序开展一部分阅读疗愈服务，但场所有限，覆盖范围较小。

西藏大学在学生宿舍楼区域内建设了辅导员流动站，用于谈

心谈话等活动，图书馆可联合学生管理部门在辅导员流动站

内增设“疗愈读物空间”，不仅可以扩大“疗愈系书目”的

影响范围，还能增强学生对“疗愈系书目”的认同感和阅读

兴趣，辅导员还可以在谈心谈话后，根据学生面临的问题推

荐合适的书目。

（三）开展多样化的阅读宣传推广活动

利用多种渠道宣传“疗愈系书目”，提高学生的认知度

和关注度是推广疗愈系书目的重要策略之一。西藏高校可以

充分利用校园广播、校报、校园网站等校园媒体平台，开设

疗愈系书目推荐专栏，定期介绍优秀的疗愈系书籍，或制作

相关宣传视频，在官方视频号平台上进行播放。学生社团如

图书馆委会、心理学会、文学社也可举办疗愈系书目的相关

活动，如读书分享会、演讲比赛、征文比赛和民族地区国家

通用语言文字推广等活动。还可依托西藏大学文艺评论基地，

开展的系列书评活动，可选择西藏作家的作品进行阅读分享，

不仅能提高藏族学生接受度和参与度，还能促进其他民族的

学生了解藏族文化，进一步挖掘少数民族地区文学作品的疗

愈价值，对书目中的藏族作家作品进行疗愈效果验证。

五、结语

阅读疗法作为一种心理治疗的辅助疗法，对预防、缓解

与解决大学生心理健康问题有重要的价值与作用。为西藏大

学生定制适合其心理发展特点的“疗愈系书目”值得高校图

书馆和高校心理健康教育部门共同努力，未来可以进一步加

强与其他高校和机构的合作，结合新媒体技术，创新阅读推

广方式，共同推广“疗愈系书目”，为大学生的心理健康和

全面发展做出更大的贡献。
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