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發現閱讀的療癒力－參加「2017年書目療法種子教師」培訓課程有感

沈守真主任

由本委員會與臺中市立圖書館合辦的「2017年書目療法種子教師」培訓課程，參與學員－－臺中市立圖書館

太平坪林分館沈守真主任，分享其參加此次培訓課程的心得。

—————————————————————————————–

       首先要說的是，我在一個難以拒絕的情況下，接受了寫這篇感想。理由是因為上陳書梅老師的課，總會感

受到她傳遞一股誨人不倦的熱誠和一種執著的精神，除了令我非常敬重與欽佩之外，也期許自己能效法陳老師

這種致力「關懷人」的堅持；這一篇感想也正是個機會，好讓自己嘗試將6月14日、21日、28日三天所學的

「2017年書目療法種子教師」培訓課程，理出更清晰明確的輪廓。

從事圖書館業務10餘年來，雖然也知道圖書及視聽資源具有知識性、激勵性、教化性和休閒娛樂等各種不同

功能；但卻未曾想過，圖書館可以挑撿出合宜的療癒性素材，藉由妥適規劃與推廣，讓面臨情緒困擾的讀者，

得以因閱讀或聆賞這些圖書或非書資源，而使情緒困擾問題迎刃而解。尤其，讓自己更雀躍不已的是，陳老師

發現閱讀的療癒力－參加「2017年書目療法
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教導的這三天課程，讓我學會如何辨識這些圖書、非書各類資源中，何者具有療癒效果，何者不是？何者療癒

效果較強，何者較弱？這就好似自己領略到一套武功秘笈中的最精華處一般，讓我學有所得，樂不可支。以下

就簡略用自己的話語描繪陳老師這關鍵的述說。

陳老師針對辨識具有療癒素材的圖書資料，一遍遍舉例說明分析：有療癒效用的素材，內容首先會讓讀者因對

書中角色人物的經歷與自己所遭遇的挫折事件相似，而有感同身受的感覺，因此對書中角色人物產生認同感，

自己情緒也隨著故事情節的發展而起起伏伏，經由這樣情緒起伏的洗滌後，當事者獲得宣洩的出口，這樣就能

對他的負面情緒起淨化作用，進而對該事件有所領悟；或者能找到更好的解決問題方法，重新再出發，這就是

書目療法「認同」、「淨化」、「領悟」情緒療癒的心理歷程；而情緒透過多次起伏的洗滌，係素材發揮療癒

效果強弱的關鍵，類推到有療癒效果的影視作品、音樂等非書素材，也一樣會讓當事者有以上「認同」、「淨

化」、「領悟」三個心理歷程。

想著想著…現在人們的生活和工作都很緊湊、壓力繁重，加上天災及人禍意外不斷，每個人在生活的瞬間就可

能立即產生各式各樣的心緒起伏與波動，特別是人生不如意事十之八九的情況下，圖書館如何讓一顆顆受傷沉

痛的心靈得到平撫?如何協助讀者迅速將內心的負面情緒排除，激發其自我復原力?圖書館要讓廣大的讀者能常

保有安樂自在的心理狀態著實不容易啊！然而，這也正是圖書館可以擔當的社會責任，畢竟積極而主動地提供

各種資訊資源，是圖書館對讀者應有的承諾。這段話自己說得像個打不倒的勇士般，但事實上，環觀圖書館目

前人力財力的窘境，要服務的讀者數過於龐大，勢必無法有立竿見影之效，但相信先藉由陳書梅老師已提供的

情緒療癒素材著手分類整合，持續不斷地推動宣導，假以時日，在不久的未來，必能看到各館努力的成果。
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