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山东泰山医学院图书馆的宫梅
玲在她供职的单位主持阅读疗法已
10年，多次在各级学术期刊上发表
相关的研究及实践成果。起初她根
据自己的阅读经验，为读者对症下

“书”：比如，解决交际困难问题，推
荐阅读卡耐基的《人性的优点》；解决人生目
标不明确问题，推荐阅读《毛泽东传》、《邓小
平传》等。

后来宫梅玲团队根据在学生
中实施多年的阅读疗法实践，基于
循证医学的理念，滚动推出了一批
针对不同心理困扰、反馈较好的书
单，这被王波称为“验方”。他们会
同图书馆界的一批专家，对验方进
行了进一步筛选，推出一份《大学
生常见心理困扰对症书目》，由中
国图书馆学会阅读推广委员会阅

读与心理健康分会推荐给全国的大学生，很
多图书馆都在“世界图书日”作了广泛宣传。

王波介绍“验方”的标准时说，“在宫老
师的验方中尽量筛选经过时间考验的名著，
酌收价值观端正、获得一致好评的畅销书，
而有些书虽然影响极大，但若价值观多元、
社会争议大，则不收。”重要的标准在于——

“这些书要有正能量”。
这份图书处方针对大学生面

临的十个大方面、若干个小方面的
心理问题对症下药：减轻求学焦虑
的书（包括《遇见未知的自己》等8
本）；超越困境、激励志向的书（包
括激励残障同学的《钢铁是怎样炼
成的》、激励资质一般同学的《阿甘
正传》等12本）；克服交际困难的
书（包括《我把青春献给你》等 4
本）；认识和享受孤独寂寞的书（包

括《瓦尔登湖》等6本）……王波说，书单在
大学生中反响很好，从各校收集到的征文
看，对破解同学们的心理困扰有一定帮助。

让王波欣喜的是，越来越多的图书馆同
行投入到了阅读疗法的实践中。“杭州市图
书馆已经开始请心理医生为读者开讲座或
进行咨询，然后推荐相应的书给大家看。辽
宁省图书馆也很有开拓精神，在网上办了一
个中国笑疗网，推荐一些书籍或多媒体材
料，帮助读者用快乐抵制负面情绪。旨在预
防抑郁症的公益组织北京尚善基金会，也在
和很多大学图书馆合作，在各馆免费布设公
益书架，专题摆放对预防和缓解抑郁症有一
定作用的50本书。”王波说，在不久前的精
神卫生日，中央电视台的“走基层”节目推出
了关注抑郁症的系列节目，他期待越来越多
的图书馆能搭台，让阅读疗法来唱戏，惠及
更多的读者。

不妨先看看心理治疗比较发达的西方国
家是怎样做的。青阅读记者在英国一家阅读
机构的网站上看到一则视频广告，该机构与英
国国家医疗服务体系（National Health Ser-
vice）合作，针对抑郁、焦虑、失眠、暴躁等不同
心理问题开具不同的“图书处方”，除了自助类
图书之外，还包括一些文学书籍。

所谓自助类图书，是指心理学领域的专业
书，便于在没有专业帮助的情况下应对情绪问
题。相较于普通读物，它们是为一些需要心理
疏导的读者所写，通常会针对某类情绪问题，
给出一些说明并配以可行的舒缓方法。

据英国健康与临床医学研究所的负责
人介绍，这些处方图书都经过严格筛选，为
心理疾病患者提供科学的建议和自救技巧，

符合认知行为疗法的要求。报道中称，支持
这项活动的图书馆会根据卫生机构的书目
进书，每种书都进很多本，比较常见的有《人
性的优点》、《理智战胜情绪》、《十天提高自
信》等。

其实，用文字治愈负能量的报道，最早可
以追溯到将近100年前。1916年9月号的
《大西洋月刊》上，一位名为克罗色尔斯的作
者撰写了《一家文学诊所》（A Literary Clin-
ic）的报道，通常被认为是世界上第一篇专门
讨论阅读疗法的文章。文中，作者采访了在
教堂工作的拜格斯特医生，这位医生把小礼
拜室变成了阅读诊所，他将书籍比作药品，并
把不同的书籍分别比喻为兴奋剂、镇静剂、安
眠药、酒精或退烧药。

“为了证实阅读疗法的疗效，拜格斯特介
绍了自己如何对症荐书，患上抑郁症的年轻
人、职业书评家、政客、炒股票者都成为他成功
治愈的人，他还谈到如何在临床上灵活、巧妙、
辩证地使用各种风格的文学书籍。”这篇文章
的中文译者王波概括道。

王波博士是北京大学图书馆的副研究馆
员，研究“阅读疗法”近20年。他在燕京大学旧
藏中找到《大西洋月刊》的这篇报道，将其翻译
出来，作为附录，收入了自己的专著《阅读疗
法》。在这本32万字的论著中，王波整理了古
今中外对阅读疗法的定义，探讨了阅读疗法的
原理依据以及实践应用，希望借此向那些不相
信阅读疗法临床效果的人证明——阅读疗法
是科学的。
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阅读疗法的效果如何？读书真的能帮
助人们解决心理问题吗？青阅读采访了几
位从业多年的心理咨询师，他们看法不一，
但在一个问题上达成了共识，“即便阅读真
的有用，也应该是放在辅助治疗的位置上，
阅读书籍不能代替心理咨询。”

“心理学上没有‘阅读疗法’这个说法。”
曾经任北京大学心理系客座教授的徐浩渊
说，“荐书给来咨询的人，效果是因人而异
的。第一要看来访者是什么状况，第二要看
他平时有没有读书的习惯。”在她看来，根据
不同类型的心理疾患给来访者推荐不同图
书是有问题的，或许有出版商推销的嫌疑。
徐浩渊认为，“心理咨询师的角色更像一个
教练，教来访者学习，而阅读也是学习的一
种。”她认为，自助类图书并不局限于针对特
定对象改善不良情绪，“对多数人的精神提
升有绝大好处的书，都可以纳入自助类书
籍，例如《相约星期二》、《男人来自火星女人

来自金星》。有经验的心理咨询
师将案例编撰成书，既可以供心
理服务人员学习，也可以作为大
众的自助书籍。”

毕业于伦敦大学学院认知神
经心理学硕士项目的李真告诉记
者，她认为对于有阅读习惯的来访
者而言，阅读一些了解某类情绪的
专业自助书是有帮助的。“自助类
图书是症状科普类的，但是必须配
合心理治疗。比如关于抑郁症的书籍，告诉
读者什么是抑郁症，该不该吃药、运动等等，
对来访者会有一些帮助，尤其是在特别受困
扰的时候。”李真认为文学书在一定程度上对
于舒缓情绪也有帮助。“我觉得一个人在书里
面能看到什么，和他当时状态特别有关。到
底哪本书有帮助，完全取决于个人，所以很难
概括地说文学书适用于所有人。”

“通过阅读改善情绪，可以视为借助认知

改善人的心理状况，读者相信这个东
西能帮到他。”北京大学医院心理咨询
与治疗中心主任方新告诉记者，在心
理咨询和治疗过程中，认知只是改善
心理状况的一个层面，此外还会有行
为层面和躯体层面。认知的方式也比
较多，比如看电影或宗教信仰，并不局
限与阅读。“读书只适用于一部分人，
通常是心理健康部分比较大的人，对
于躯体创伤记忆明显的人或者健康部

分特别小的人，可能效果就不明显，抑郁情况
比较严重的人也并不适用。”方新认为，心理
治疗最核心的理念是个性化，“我会有针对地
推荐一些书给爱看书的来访者，然后配合引
导是很重要的。不过也有一些来访者因为太
爱看书而出现一些问题，比如缺少实践，就要
通过阅读引导他们实践，而有些人是行动派，
可能就要通过行动再引导他们读书。”

采写/本报记者 张知依

据英国《每日邮报》报道，英国部分卫

生机构正在与图书馆协作，使医生

在给抑郁患者开处方时，除了药物，还能

开出一些“图书处方”辅助治疗。这种用

书籍辅助舒缓情绪的方式被定义为“阅

读疗法”。事实上，在中国也有一些人持

续关注“阅读疗法”，有人研究，有人实

践，当然也有人在质疑。

读书真的能治病吗？心

理 学 家 怎 样 看 待“ 阅 读 疗

法”？青阅读记者进行了多方

采访。

“阅读疗法的原理不止一个，就像一台
复杂的机器，集成了各个学科。”王波将阅
读疗法的原理分成发生学原理、心理学原
理、生理学原理以及心理生理学原理四部
分加以阐释。他认为，“心理学的共鸣、净
化、平衡、暗示等学说尤其适合解释阅读疗
法。”

在王波看来，“阅读疗法”包含两个类
型——“发展阅读疗法”和“临床阅读疗
法”。“发展阅读疗法是图书馆工作者应该
重点研究的。人的一生，在诸如求学、结
婚、就业、生病等各个阶段都可能遇到心理

问题，图书馆员有责任推荐一些合适的书
籍，减轻读者的心理困扰，预防和缓解抑
郁。而临床阅读疗法主要指的是有执业资
格的医生，在心理咨询或生理问诊的过程
中为患者推荐一些书籍，作为辅助治疗疾
病和加快患者康复进程的手段。”

在北大图书馆的办公室里，王波告诉
记者，国内研究阅读疗法的人不多，真正实
践的人更少。“在图书馆工作的人很少有获
得心理咨询资质的，而在心理咨询领域，阅
读疗法也是一个新生事物，刚刚进行了一
些尝试。”王波说。
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