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借助阅读疗法排除大学生心理困扰的策略研究
谭光月
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[摘　要]所谓“阅读疗法”，是利用阅读图书帮助学生纾解负面情绪困扰，给予学生治疗。下面，将先粗略探讨阅读疗法的

作用，再详细阐述阅读疗法应用中存在的问题。最后，总结归纳借助阅读疗法排除大学生心理困扰的可行性策略，旨在促进学生

健康成长，使他们心理困扰得到真正解除，变得自信、阳光、积极向上。
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《大学生心理问题调查报告》中显示，有90%以上大学生

有心理方面困扰，其中27%的大学生认为自己经常有心理方面

困扰，有66%的大学生认为自己偶尔有心理方面困扰，没有心

理困扰的大学生少之又少，而他们的心理困扰大多表现在就业

压力、自我管理、人际交往压力、职业选择、学习压力等方

面。在这样一个背景下，要善用阅读疗法帮助学生排除心理困

扰。

一、阅读疗法的作用

在大学生健康成长过程中阅读疗法起着重要作用。首先，

阅读疗法能帮助大学生排除烦恼，在阅读过程中帮助他们纾解

焦虑、自卑等不良情绪，让他们建立起健康心态。其次，《张

海迪的故事》等质量较高的课外阅读能让学生从颓废、萎靡不

振的情绪中解脱出来，使他们振奋精神，建立起一个正确的人

生目标，以书籍中人物为榜样始终保持昂扬斗志克服学习和生

活中的种种困难。再次，人才交流信息、择业新动向等方面的

书籍能拓展学生视野，帮助他们解除就业方面的困扰，使他们

树立起一个正确的就业观念。

二、大学生心理方面存在的问题

如今，大学生的心理方面不太健康，有67%的学生表示有

人际交往方面的困扰，有55%的学生表示有就业方面的困扰，

有51%的学生表示有自我管理方面的困扰，有48%的学生表示有

情感方面的困扰，有48%的学生表示有职业选择的困扰，还有

44%的学生表示有学习上的困扰，另有16%的学生表示有环境适

应上的困扰。由此可知，学生们的心理状况不容乐观。同时，

因部分学生不愿与他人分享自己的烦心事，不乐向他人诉说自

己的压力，使他们心理问题难以得到排解，负面情绪愈加严

峻。在这样一个背景下，要积极借助阅读疗法排除学生心理困

扰。

三、借助阅读疗法排除大学生心理困扰的策略

（一）开辟专栏

实际教育中，不仅要重视对学生专业技能进行培养，还

要关注他们综合素质发展，针对学生良好心理素质进行培养。

良好心理素质培育中，应发挥好图书资源的重要价值，多与校

内心理部等其他部门进行沟通，商讨如何有目的性地采购一些

心理书籍，再将心理书籍投放到各个班级，为学生设置专门的

心理阅读室，使他们能自由阅读一些心理方面的书籍，于阅读

中治疗心理困扰，排除心理困扰。在各个班级开辟心理专栏

时，要充分考虑学生们现存的心理困扰，针对他们无法摆脱的

心理困扰投放各类书籍，开辟阅读室。如此，能让阅读疗法重

要作用得到充分发挥。例如，面对学生们表现出的适应问题、

求职问题、学业问题等心理困扰，可在班级角落专门开设一个

心理书籍阅读室，向心理书籍阅读室投放丰富的藏书资源，以

帮助学生解除各种心理困扰。其中，针对学生们表现出的求职

问题，可向专栏区投放《读大学，究竟读什么》、《求职，从

大一开始》、《现在，发现你的优势》、《你的降落伞是什么

颜色》等高质量书籍。在《《读大学，究竟读什么》书籍阅

读中，学生们将从成功的创业者身上汲取一些学习、求职、创

业方面的经验，从真实的求学、求职、创业经历中学习新颖的

观点。而在《求职，从大一开始》书籍阅读中，学生们将结合

自身实际情况学习一些求职方法，从大一开始努力做好职业规

划，树立起一个正确的职业观。通过阅读丰富的书籍，学生们

将从中积累一些求职经验，不再因求职困扰而彻夜难眠，不再

在毕业求职时表现出病急乱投医的情况。

（二）因材施教

学生们是一个个单独的个体，他们表现出的心理困扰不尽

相同。针对这个问题，要提前了解每一位学生的实际情况，根

据他们个体情况为他们推荐适合的人生哲理类、心理咨询类、

修身养性类等不同类型的书籍，让学生于阅读中产生共鸣，有

针对性地改善他们心理困扰。同时，为提高心理治疗效果，除

了要注意观察、了解学生以外，还要注意多与他们进行沟通，

于沟通过程中走进学生的内心世界，帮助他们辩证分析心理

困扰，再借助阅读疗法帮助他们排除心理困扰。其中，面对个

别学生表现出的交际困难心理困扰，可向他们推荐心理学论著

《自卑与超越》，《自卑与超越》书目中以“自卑情结”为线

索，重点论述了自卑感的形成，能启迪学生在人际交往过程中

要正确认识自己的自卑，克服困难，最终超越自我，排除心理

困扰。面对个别学生表现出的爱情、恋爱类心理困扰，可有针

对性地向他们推荐心理学论著《亲密关系》，利用书中内容启

迪学生学会建立相对美好的亲密关系，让学生排除困扰，走出

爱情盲区，学会选择适合的伴侣。面对个别学生表现出的求学



·2338·

高教研究

焦虑情绪，可向他们推荐《你当像鸟飞向你的山》对应书籍。

书籍阅读中，学生们将从塔拉求学过程中获得一些启示，从中

改善自身求学焦虑情绪。通过向不同学生推荐不同类型书籍，

在精准把握书籍关键内容基础上实施阅读疗法，能取得较好的

养心效果，让学生们存在的人际关系压力真正得到释放，使他

们情感问题、求学问题真正得到解决，渐渐形成良好心理素

养。

（三）重视交互

以往教育中，局限于自我阅读、自我省悟，辅导员只负

责推荐一些书目，不太关注学生情感反应，影响到了阅读疗法

应用效果。基于此，为了能让学生更好地通过阅读疗愈不良情

绪，除了要向他们推荐一些适合的阅读书目以外，还要多与他

们展开交互，于交互式阅读中不断接触学生，引导他们结合自

己的心理困扰分享自己的阅读体验，展示自己的阅读成果。如

此，能显著提高疗愈效果。同时，基于阅读疗法下，可鼓励学

生与有相同心理困扰的同学共同分享阅读感受，为他们营造良

好的交流空间，以便于学生心理困惑得以排除。大学毕业生中

人际关系处理得好的人平均年薪比优等生高15%，比普通生高

33%，处理人际关系不是拍马屁、讲奉承话、请客送礼，而是

要学会欣赏他人、尊重他人。如今，有许多学生存在着人际交

往方面的困扰。面对学生表现出的人际交往心理困扰，可采取

阅读疗法，向他们推荐《说话的魅力：刘墉的沟通秘笈》书

目，这本书以“说话”为主题帮你分析人际交往语言的应用。

基于阅读疗法下，可请学生结合阅读体验谈谈自己对人际交往

语言应用的新认识。交互中，学生们将主动宣泄自己的感受，

分享道：“人际交往中要设身处地的为别人着想，要学会借别

人的口说自己的话。”还有的学生将尝试在阅读交互中总结一

些方法：1、赞美别人；2、“成事不说，遂事不谏，既往不

咎。”3、面对谣言，有时候也需要把狠话放出去。阅读交互

中，学生们将汲取许多语言精华，可自然而然地排除自身面对

的人际交往心理困扰。

（四）指导治疗

阅读疗法能帮助学生排除孤独、焦虑、抑郁等不良情绪，

借助阅读疗法帮助学生排除心理困扰时，要成立专门的阅读治

疗委员会，主要负责指导学生通过阅读治疗情绪。期间，作为

辅导员应充分考虑到自身缺少心理知识，积极邀请专业的心

理医生参与其中，由心理医生负责对阅读治疗委员会成员展开

心理知识培训，再针对有不同心理问题的学生制定不同的阅读

治疗方案，总结治疗方案具体实施方法。同时，指导工作中应

积极邀请大学生心理协会成员参与其中，主要负责反馈学生们

的心理需求，以便于更好地开展指导治疗活动，有针对性地指

导学生阅读利于排除心理困扰的书籍。如面对有求学困扰的学

生，阅读治疗委员会可制定出具体的阅读治疗方案，先组织这

类学生阅读《如何学习》书籍，从中掌握一些学习方法，再指

导他们阅读《学习之道》，学习如何让学习策略作用得到真正

发挥。最后，指导他们阅读《学习如何改变命运》，结合一些

成功者的案例积累一些学习经验，让自己在学习道路上少走一

些弯路，最终有效排除因学习压力而产生的困扰，调整好自己

的学习心态。期间，阅读治疗委员会的心理医生还应帮助学生

答疑解惑，向他们提供心理咨询服务，以便于根据学生心理状

况向他们推荐更为适合的文章进行阅读，帮助他们治疗各类失

常情绪。

（五）网上服务

如今，是科技时代，用阅读疗法帮助学生排除心理困扰

时要积极开展网上服务。网络资源相对丰富且操作起来十分便

捷，学生们接受起来更加容易。同时，因网络有一定保密性，

可避免学生因尴尬而放弃心理治疗，最终向学生提供更好地心

理指导。向学生提供网上治疗服务时，要专门建立一个服务平

台，营造一个良好的治疗空间。例如，借助阅读疗法帮助学生

排除心理困扰时可以“爱读书，读好书，善读书”为主题组织

读书月活动。活动开展过程中，利用学校图书馆阅读网站发布

推广《大学生心理问题阅读疗法推荐书目》，以“心书推荐”

栏目形式发布综合性阅读治疗书目，向学生直观展示利于排除

心理困扰书目的基本信息和推荐理由，鼓励学生自由阅读。同

时，在读书月可利用微信平台组织一次“心灵书方”专题活

动，对应学生们存在的心理困扰为他们推荐一些书目，再在微

信平台上建立一个讨论群，引导学生对应一个心理问题讨论自

己的阅读感受，以书评形式列出对应的心理困扰解决方法。通

过利用网络平台向学生提供阅读疗法心理治疗服务，能更好地

满足学生疗愈需求，让他们心理困扰得以排除。

结论

综上可知，面对大学生表现出的心理困扰阅读疗法起着重

要作用。借助阅读疗法排除学生心理困扰时，要专门开设一个

专栏，集中展示心理方面的书籍，并根据学生实际情况，向他

们推荐适合的书籍。同时，基于阅读疗法下，为真正排除学生

心理困扰，要多与他们交流读书感受，并成立一个治疗委员会

主要负责指导学生阅读，再通过网上咨询高效改善学生心理困

扰。
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