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I 

中  文  摘  要 

 

近年来，中学生的心理健康问题日益凸显，心理专家王极盛曾经公布的一项调

查结果显示，高达 32%的中学生有不同程度的心理问题，说明在中学开展有效的心

理健康教育刻不容缓。 

本研究尝试以阅读疗法为主要手段，探索阅读疗法对初中生心理健康的影响。

针对初中生这个处于身体与心理剧烈动荡发展期的特殊群体，通过《中学生心理健

康量表》筛选出实验对象，选编阅读辅导文字材料，以团体辅导与个案观察的形式

进行实验，得出以下结论： 

（1）团体阅读辅导部分采用实验组与对照组前后测的方法，对九名成员组成

的成长小组，进行了为期两个多月，一次大约一个小时，一共九次的阅读疗法辅导

活动结果显示，实验组与对照组的心理健康水平存在显著差异，证明阅读疗法能够

有效改善初中生的心理健康水平。 

（2）为深入分析阅读疗法对于初中生心理健康的作用机制，本研究选取了三

名被试进行个案研究，结论表明，初中期的中学生虽然心理不稳定，变化剧烈，但

是可塑性也非常强。如果能够重视阅读疗法的作用，合理选择阅读材料，让中学生

从材料中得到触动和感化，再附之以其他适宜的引导手段，尤其是注重调动家庭的

教育作用，初中生的很多心理问题能够得到预防，提前解决。 

     

关键词：阅读疗法；初中生；心理健康 
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ABSTRACT 

In recent years, the mental health problems of middle school students 

have become increasingly prominent. Psychological expert Wang Jisheng 

has released a survey result which showed Up to 32 percent of middle 

school students have different degree of psychological problems。It is urgent 

to develop effective mental health education in middle school。 

This study attempts to explore the effects of reading therapy on the 

mental health of junior high school students. For this special group who 

were in the physical and psychological violent development，The subjects 

were selected from the mental health scale of middle school students. The 

reading instruction materials were also selected. The experiment was 

conducted in the form of group guidance and case observation, and the 

following conclusions were drawn 

 (1)The group reading instruction section used the pretesting and post 

testing method of the experimental group and the control group. The growth 

group consisting of nine members was conducted for more than two months, 

about one hour one time。A total of nine reading therapy counseling 

activities showed significant differences in mental health between the 

experimental group and the control group, demonstrating that reading 

therapy could effectively improve the mental health of junior middle school 

students 

 (2) In order to further analyze the mechanism of reading therapy on the 

mental health of junior middle school students, three subjects were selected 

for the case study。The conclusion of this study shows that although the 

middle school students are unstable and change violently, their plasticity is 

also very strong.If we can pay attention to the role of reading therapy and 

choose reading materials rationally, so that middle school students can get 

touch and influence from the materials. In addition other appropriate 

guidance means, especially focusing on the role of family education, a lot of 
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psychological problems of junior high school students can be prevented and 

solved in advance. 

 

 

Key words: Reading therapy; Middle school students; Psychological health 
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1 

引  言 

良好的心理状态是中学生顺利展开学业、完善自我的前提，是中学生能够健康

成长的关键。目前，心理健康的教育重点已经从心理问题的解决、心理健康的维护，

转向促进人的全面发展，培养人自我意识的觉醒。美国心理学家弗洛姆曾经指出：

“当今是个心理学的时代，心理学的新趋势是注重如何帮助健康的人发挥潜能。”
 [1]

这些表明，中小学的心理健康教育，既要正视中小学生在学习、人际关系、自我认

识很多方面存在的问题，探索如何减少校园欺凌、自杀等极端事件的发生，也要积

极帮助所有孩子完善自我，唤醒孩子们自我实现的内驱力。这就要求中小学心理健

康辅导从业者要帮助学生在学习心理、情感教育、性格教育、人际关系、自我意识

发展、性心理健康、职业、休闲等方面树立正确健康的观念。 

阅读疗法是集预防、治疗和发展于一体的心理治疗方法，在中学生中推广阅读

疗法，一方面可以辅助学校心理健康教育工作的推行，既为学校心理咨询师开展个

体心理咨询工作提供有效的、便于使用的心理干预方法，又有利于团体心理辅导工

作中促进个体自我反思与同伴互助，可以进一步充实咨询方法；另一方面，可以通

过阅读疗法的推行，帮助中学生在日常学习生活中进行心理问题的自我改善，从而

健康快乐成长。 
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第一章  文献综述 

阅读疗法又称图书疗法、文献治疗等，是以图书等文献资料为媒介，为咨询者

提供生活经验的隐喻，借助自助式阅读，或者他人指导式阅读的方式，通过心理的

领悟、认同和净化过程达到治疗的目的
[2]
。阅读疗法在国外开始于 19 世纪初，进入

20 世纪后，阅读疗法进一步扩大了研究对象及领域，在医学、心理学、图书馆学等

方面蓬勃展开成果显著。我国对阅读疗法的研究开始于 20 世纪末，从最初的理论

引进，到目前本土化研究理论与实践部分不断取得新的进展。 

1.1 国外学者关于阅读疗法的相关研究 

阅读可以治病，在西方文献中记载很早， 但是在医疗卫生领域，把阅读作为

辅助疗法进行学术研究和临床应用的，是从 19 世纪初开始的。1810 年，美国医生

Benjamin 提倡精神病院除了轮椅，更应该给病人提供有益于精神健康的读物，来减

轻病人的压力
[3]
。1848 年，在美国精神病学年会上，Galt 宣读了论文《论精神病

患者的阅读、娱乐和消遣》，提出了图书阅读的治疗功能，标志着阅读疗法的正式

确立
[4]
。自此，阅读疗法开始在西方逐步发展，很多专家学者对阅读疗法的作用机

制进行了研究探索。 M.莫迪认为，阅读在治疗中的功能主要体现在四个方面：娱

乐、信息、益智、领悟
[5]
。Russell 和 Shrodes 将阅读治疗的心理历程总结为认同、

净化、洞察三个阶段
[6]
。认同是读者与读物里的故事人物的结合，通过这种结合，

重温自己的体验。净化阶段则是读者在体验读物里人物的情绪与感觉中，将自己的

情绪通过故事人物的情绪抒发而逐步得到发泄的过程。洞察则是读者从故事人物解

决问题的过程中思考学习，移植经验解决自己的现实问题。Hynes 和 Hynes_Berry

则把阅读治疗的心理过程分为认知、检视、比较和自我应用四个部分
[7]
。 

除了理论方面不断完善，西方相关研究人员针对大众阅读情况及阅读疗法改善

心理健康甚至心理疾病方面，也进行了大量的调查及实践研究活动。 

Nell 的调查显示，阅读会让人明显放松，Robinson 与 Godbey 的调查也显示，

在 1965 年到 1985 年之间，成年美国人一直将阅读评为令人身心愉悦的活动
[8]
。 

阅读还能使智能不足的孩子提高智力水平。3 岁被诊断为“心智及身体生长迟

缓”卡索拉，在母亲每天给她朗读 14 本书听之后，5岁时，心理学家发现卡索拉的

智能发展超出了一般的孩子，而且社会适应能力良好。另一个例子是珍妮弗，出生

时被
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诊断患有唐氏综合症，两个月时父母被告知，珍妮弗会全盲、耳聋，严重智障。

但是父母每天坚持给珍妮弗读 10 本书，4岁时珍妮弗的智商测试是 111
[9]
。 

Oliver 则表示，持续默读有“安静效应”，可以让四、五、六年级的学生安静

下来，而且“对有潜在行为问题的学生形成约束”。Thompson 发现，课堂上推广阅

读的老师对该活动的评价是：所有学生的纪律问题都解决了。
[10]
 

临床应用上，阅读治疗也显示了其作用。Zipora 等在 117 名青少年身上进行了

长达两年的阅读治疗过程。这些青少年被诊断有社会适应障碍，经过两年的治疗，

他们明显减少了冲动行为，并且开始适应社会。研究还证实，阅读治疗的时间越长，

效果越明显，参与治疗的青少年，社会适应行为第 2年情况比第 1年情况更好
[11]
。

在《单纯性抑郁症的图书治疗》一文中，Cuijper 介绍了他们的研究成果，6 个研

究组对抑郁症程度不同的成年人实施了阅读治疗，2 年后患者的抑郁症状况均得到

了明显的改善
[12]
。 Londen 在 113 例患夜尿症的儿童身上用阅读疗法作为治疗手段，

2年半之后发现，他们不但夜尿症复发率降低，也开始变得积极上进
[13]
。 

由于以上介绍可知，国外研究理论相对成熟，也重视实证研究，研究范围相对

广泛，充分展示了阅读疗法作为一项心理治疗技术的科学性，为阅读疗法在我国的

研究推广提供了借鉴。 

1.2 国内学者关于阅读疗法的相关研究 

1.2.1 阅读疗法在国内的发展历程 

在古代，我国也有各种与读书相关的名言章句，如汉代刘向曾说：“书犹药也，

善读之可以医愚”，宋代苏轼在《安州老人食蜜歌》中说：“小儿得诗如得蜜，蜜中

有药治百疾。”陆游也写到：“儿扶一老侯溪边，来告头风久未痊。不用更求芎芷辈，

吾诗读罢自醒然。”清代张潮的小品文《书本草》，用我国传统中医介绍中药药性的

方法来介绍书的功能作用，令人耳目一新，可以说是我国古代最早一篇完整全面地

阐述阅读疗法作用的文章。这些说明我们古人很早就认识到了阅读在精神方面的教

化疗愈作用。但是阅读疗法作为科学研究的内容，是从 20 世纪末才开始的。1991

年，陈信春在《图书馆杂志》发表了论文《文献治疗，读者服务工作的内容之一》

[14]
，标志着我国阅读疗法研究工作的开始。之后，沈固朝《西方对图书治疗的作用

及其机制的探讨》一文介绍了西方图书治疗的历史及图书在治疗中发挥的作用，并

探讨了其心理机制
[15]
。杨兵、凌珊等人也都开始介绍西方阅读疗法的概念、发展情

况等
[16]
。我国的阅读疗法开始逐步发展。 
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经过二十余年的发展，我国阅读疗法研究目前可以说越来越繁荣，几个领军人

物在不同的侧面为我国的阅读疗法研究做出了贡献。 

王波从发生学原理、心理学原理、生理学原理、心理生理学原理几个方面阐释

了阅读疗法的原理，并归纳了阅读疗法的 11 种类型，在书目的选择制定方面也提

出了自己的独到观点，为阅读疗法的研究提供了全面科学的理论指导
[17]
。 

宫梅玲立足于泰山医学院，开展了一系列旨在解决大学生心理问题的阅读疗法

研究，率先以 SCL-90 评定阅读疗法干预前后大学生的心理变化状况，在实证方面

取得了丰富的、高质量的研究成果，发表的相关论文，极大夯实了阅读疗法的理论

及实践基础
[18]
。 

付婉秋在阅读疗法对大学生心理健康影响的实验研究及文献计量学研究方面

也取得了一定的成效，指出了高校图书馆可以通过建立阅读疗法阅览室的方法，来

解决大学生心理健康问题
[19]
。 

王景文以国外 1000 多篇与阅读疗法相关的论文为样本，采用文献计量学的方

法，对论文的期刊分布、著者分布、主题分布等，进行了计量分析研究，并绘制了

图谱，为国外阅读疗法的引进与应用，奠定了一定的学术基础 
[20]
。 

1.2.2 阅读疗法与心理健康的关系 

在临床治疗中，阅读疗法被采用以改善患者的自制力、抑郁症状等。其中，陈

飞的研究表明，阅读疗法有利于精神分裂症患者恢复自制力，并提高治疗的顺从度，

降低复发频率
[21]
。范文田对 137 例符合 CCMD-3 诊断标准的抑郁症患者的研究则显

示，每天 2小时，持续 1个月的阅读治疗后，抑郁症患者的症状有了明显的改善
[22]
。

魏中华对 92 例符合 ICD-10 诊断标准的抑郁症患者，展开阅读治疗，给患者根据引

起抑郁的不同因素开列不同的阅读书目。经过为期 3个月，每天 2小时的阅读、交

流、讨论治疗过程，患者不良情绪明显改善，抑郁症状也显著降低
[23]
。 

阅读疗法被广泛应用于临床治疗之外，也在更广泛的实践领域发挥其独特的作

用。如刘斌志探讨了阅读疗法在地震后灾区青少年心理重建过程中的运用情况，指

出，通过阅读疗法来实现震后灾区青少年的心理重建，在治疗理念、服务内容以及

介入方式、工作方法上，都有独特的优势，并从准备、预估、计划、实施、评估、

追踪 6个方面阐释了具体的实施策略
[24]
。刘剑伟对驻守西藏高原的边防军人进行阅

读治疗，结果表明治疗后研究组 SCL-90 的总均分以及人际关系、敌对性、抑郁、

强迫、偏执因子分与治疗前相比有显著降低
[25]
。李慧菊等人则研究证实，阅读疗法

能够改善养老机构老年人的主观幸福感
[26]
。 
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以青少年为被试的阅读疗法对于心理健康水平的影响效果也得到了国内学者

多项研究结论的一致肯定。 

阅读疗法作为创新图书馆服务、加强大学生心理健康教育的手段被引入国内

后，针对高校学生的阅读疗法的研究在理论建构及实证研究两个方面，均取得了显

著的成果。除了上文提及的宫梅玲、付婉秋的一系列研究，王璐在西南地区某大学

学生中筛选了 60 名被试，进行了为期 8 周的阅读辅导，实验结束后的后测数据分

析，实验组与对照组在总分、躯体化、人际关系敏感、抑郁、偏执上出现显著差异

[27]
 。申西在贵阳学院进行的研究也表明，阅读疗法的确能够从整体上显著增加被

试自我接纳程度，增强其心理自我和谐水平
[28]
。 

以中小学生为研究对象的研究成果也验证了阅读疗法对于中小学生心理健康

的积极作用。其中，王鑫强从三个方面阐释了阅读疗法在中学生心理健康教育中的

作用
[29]
，指出作为一种具有内隐性、保护性、渗透性的心理健康教育方式，阅读疗

法能引起中学生的情感共鸣，消除不良情绪，也能给中学生以正确的价值导向，并

为他们提供成长成才的经验，学会调整心理和行为的方法。万宇基于在南京某小学

的阅读治疗实践，提出了“游戏+阅读+反馈”的阅读治疗模式，具有创新意义与范

本价值
[30]
。王瑞花则研究探讨了初三学生考试不良认知及考试焦虑的现状和特点，

并运用阅读疗法进行干预，取得了良好的成果
[31]
；何薇则通过研究，得出阅读治疗

对高一学生考试焦虑有明显改善的结论
[32]

。殷建玲编制了《初中生自信感问卷》，

并对实验组通过 12 次的发展阅读疗法干预，证明阅读疗法能提升初中生的自信感

[33]
。 

1.2.3 阅读疗法的材料 

何种文献对何种心理问题有疗愈作用，现在也已有一定的研究成果。宫梅玲等

人的研究表明，基本上所有的文学艺术类书刊，对大学生的心理问题，都能起到治

疗作用
[34]
。而对于大学生帮助最大的期刊主要有《心理医生》《大众心理学》《演讲

与口才》《读者》《青年文摘》《微型小说选刊》等，书籍则有《卡耐基交际大全》《走

出情绪低谷》《名人传记》《罗兰小语》《名人名言》《海伦凯勒的故事》《老人与海》

等等
[35]
。很多出版社也针对心理问题，策划出版了一系列解答青少年心理困惑的图

书，如广西师大出版社出版的“毕淑敏给孩子的心灵成长课”系列，由爱、成功、

人生、自信、成长和亲情六个主题入手，从心灵成长的不同方面，引导青少年遇到

问题要勇敢面对，妥善解决心理问题
[36]
。何怀宏的《心怀生命》一书

[37]
，认真思考

青少年面临的成长难题，和孩子们一起探讨这些难题，引导他们正确面对输与赢、
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生与死等严肃话题，正确面对成长过程中可能遇到的挫折和危机，疏导排解他们内

心的焦虑不安，增加他们承担的勇气与快乐的能量。针对婴幼儿心理成长的图书类

型更丰富，但是，这些图书在应用领域的具体效果，并没有明确的研究结论。 

综上可见，阅读疗法的热点主要在于：阅读疗法用于大学生心理健康教育研究，

将阅读疗法融入中小学心理健康教育体系，并运用文献计量学的实证研究进行；阅

读疗法的临床应用研究；阅读疗法的效果评价及书目编制研究等方面
[38]
。
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第二章  问题提出与研究设计 

2.1 已有研究的不足 

从以上综述可以看出，阅读疗法已经越来越展示了其在我国发展的广阔前景。

但是由于力量所限，当前研究依然需要进一步加大步伐，主要体现在以下几个方面： 

第一，虽然呈现出图书馆、心理学、临床应用等多学科多领域研究并举的局面，

但是其研究者主要集中在图书馆学领域，被作为图书馆缓解大学生心理压力的一种

手段探讨应用，这其实大大弱化了阅读疗法更广泛的作用。 

第二，理论多于实践。即便在目前以图书馆学为主力的研究情况下，阅读疗法

存在的问题也是理论研究多于实证研究，实证研究又主要集中于大学生，在中小学

相对薄弱。实际上，由于人口基数大，心理发展动荡期漫长，而心理辅导人员又相

对不足，阅读疗法又具有方便性、预防性、覆盖面广泛的特点，中小学应该是大力

研究、推广阅读疗法的最适宜群体。 

第三，阅读材料的选择与编辑。目前中小学的阅读还是围绕课程进行的，尤其

是语文课。针对学生的心理辅导材料几乎没有。而从在中小学甚至大学开展阅读疗

法的几个研究实践看，阅读材料的编辑也存在一些问题，那就是面目模糊，有些笼

统，学生究竟该读什么，阅读材料怎么选编组合更符合大中小学生的心理发展特点，

不够明晰、系统、科学。而且辅导过程没有很成熟、规范的操作流程，这就相当程

度上影响了阅读疗法在各级学校的快捷推广。 

随着阅读疗法研究的不断深入，阅读辅导手段的不断改进，阅读书目、阅读材

料的不断完善，阅读疗法必将发挥其越来越大的作用。 

2.2 问题提出 

与我国教育事业的蓬勃发展相伴而生的是，受教育人数日益增多。目前，初中

教育阶段在校学生数为 5000 多万人，高中教育阶段在校学生数为 4000 多万人。但

是伴随着中学生人数增多，相应地，这个群体的心理问题也日益突出。现在，中学

生心理问题形成的原因比较复杂，大概可以归结为几个因素： 

第一，生理因素。中学生正处于从青春发育期向青年期过渡的阶段，是个体生

长发育的第二高峰期，身高体重突然增加，第二性征开始出现，生理机能急剧变化，

并且很快走向成熟，生理的剧烈变化带来了心理上的极大变化，他们开始对周围的

事物进行自己的判断与评价，并在周围环境的影响下逐渐形成自己的人生观、价值
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观、和世界观，但是由于思想简单，应对方式情绪化，好走极端，容易产生自卑、

抑郁、封闭、偏执和狂躁等一系列心理问题。 

第二，学习因素。目前教育体制下，中学生们的学业负担普遍很重。再加上很

多学生不能正确认识学习成绩与学习态度、学习方法之间的关系，很容易在考试失

利以后陷入“习得性无助”的心理怪圈，从而进一步影响以后的学习与心理健康。 

第三，家庭因素。正如武志红提出的，很多父母自己的成长很早就停滞了，对

自己能不能适应社会有非常大的焦虑。但是他们很少通过自己的反思与成长来解决

问题，而是把很多希望寄托在了孩子身上，希望让那个孩子完成自己的梦想，从而

也让孩子承受了双倍的压力
[39]
。 

第四，网络因素。很多中学生沉迷于网络游戏，与现实社会严重脱节，从而导

致在现实生活里的交际困难等心理问题。 

阅读疗法应用越来越广泛的今天，该如何在中学校园里推广，以什么方式推广

最有效，什么样的阅读材料最有针对性，对阅读辅导者的有何要求，这些都是急需

思考和解决的问题。本选题旨在通过对阅读疗法前后初中生的心理健康水平的变化

进行比较，分析阅读疗法在中学生心理建设中的积极意义，以期帮助广大中学生通

过阅读中的认同、净化、洞察作用，以经济便捷的方式预防并自我纠正心理问题。 

2.3 研究目标 

本研究拟通过选编适合初中生的科学合理的心理辅导阅读材料，运用阅读疗

法，经过规范、有针对性的干预研究，探索阅读疗法对于缓解初中生心理问题所起

的作用，帮助提高初中生的心理健康水平，让他们能通过阅读缓解心理问题，更好

地适应学校、社会，顺利完成学业，完成从青少年到成人的过渡。同时为心理辅导

在广大初中生中高效开展，提供可借鉴的模式和方法。    

2.4 研究方法 

为了深入研究阅读疗法在初中生心理问题改善方面的深层机制，本研究分成两

个部分进行，一是小组辅导前后测数据分析研究，二是个案研究。 

2.4.1 研究对象 

在山西省太原市某中学校初一初二学生中，用《中学生心理健康量表》进行前

测调查。为了授课的方便性，不干扰学校的正常上课秩序，经过对初一、初二全部

班级的问卷调查，从电影文学社团的四十个学生中抽取了 9位测试分数在 2.6 分以

上，均分 2.99 的孩子进行阅读辅导。另外随机抽取 9 位测试分数在 2.6 分以上，
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均分 2.99 分的同学作为对照小组，不予干预。从实验组中抽取三名被试进行个案

研究。 

2.4.2 研究程序 

在某校初中选择两个组分别作为实验组与对照组，针对初中生常见的心理问

题，以自我接纳、同伴关系、考试压力、学习问题、亲子关系等为主题，组编有

针对性的阅读材料，在实验组进行 8到 10 次阅读治疗，对照组不做阅读治疗。阅

读治疗前后对两个组进行心理健康水平的测量及差异检验。并选取有代表性的个

案进行研究，进一步探讨阅读疗法的干预效果。 

2.4.3 研究工具 

本研究使用中科院心理研究所编制的《中学生心理健康量表》(MSSMHS)进行数

据调查。该问卷共由 60 个项目组成，包括 10 个分量表。它们分别为强迫症状、偏

执、敌对、人际关系敏感、抑郁、焦虑、学习压力感、适应不良、情绪不稳定、心

理不平衡。问卷采用五点计分，将全部问卷项目得分累加起来，即可得到全量表分。

将各个内容量表分别的总分除以 6即可得到各内容量表的项目平均分。根据项目平

均分即可初步判断哪些因子存在心理健康问题的症状。在 2 分到 2.99 分之间：表

示该因子存在轻度问题。在 3分到 3.99 分之间：表示该因子存在中等程度的症状。

在 4 分到 4.99 分之间：表示该因子存在较重的症状。如果均分等于 5 分：表示该

因子存在严重的心理症状。该量表具有较好的信度和效度，测量的内容也符合中国

中学生的心理特征，施测方法也简单易行。 

2.4.4 数据处理 

本研究对干预实验前后测的数据进行收集整理后，采用 SPSS20.0 进行数据处

理与分析。 
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第三章 干预研究过程与结果分析 

3.1 干预方案  

阅读辅助总主题确定为“英雄之旅——踏上自我发现与自我成就的光辉路程”，

旨在用阅读点燃同学们自我发展、自我成就的内心驱动力，唤醒同学们的生命热情，

让他们认识到，每个人都是独一无二的，都是潜力无穷的，只要能够正确认识自己，

处理好与自己、与他人、与世界的关系，每个人都是自己人生的英雄。从而激发同

学们能更健康更有活力地学习生活。 

在总主题下，一共拟定了八个具体的阅读小主题，辅导主题一：用阅读开启未

来——启动预热，辅导主题二：珍爱自己——自我接纳，辅导主题三：相信自己，

我可以——自我接纳，辅导主题四：考试究竟考什么——考试焦虑，辅导主题五：

我们为什么要上学——学习指导，辅导主题六：我的未来不是梦——目标规划，辅

导主题七：和谁相遇都是人生礼物——情绪管理与人际关系，辅导主题八：正确认

识父母的能与不能——亲子关系，辅导主题九：我的成长我骄傲——总结。前面八

个主题，每个主题都精选 6000 字左右阅读材料，并且配以相关视频、PPT 材料，在

备课时准备一些跟主题相关的心理学知识、心理学游戏等。最后一节课则是总结课，

让同学们对前面的八节课进行回顾，巩固自己的认知。 

3.2 实施过程 

阅读材料在上课前复印好，上课时给每个同学发放一份。每周一次，从 2018

年 4 月初开始，至 2018 年 6 月中旬结束，历时两个多月，每次时间 60 分钟左右。

对照组不做任何干预。 

活动程序：发放阅读材料；引导学生讨论发言，穿插介绍一些跟主题相关的心

理学小知识，有趣的心理学实验；总结，结束活动。 

在第一次的“用阅读开启未来”的主题活动中，配合 PPT，讲解了阅读的功能，

带领大家泛读了《生命的化妆》《论读书》《在影像时代，阅读仍然重要吗？》《要

尊重你看不懂的书》俞敏洪《年轻人要学会读书、交友和独立行走》《比尔·盖茨

给青少年的 11 条准则》等几篇文章，讨论阶段，大家反响热烈，很多同学的课后

反馈都提到，没有意识到阅读的作用这么大。尤其《在影像时代，阅读仍然重要吗？》

《比尔·盖茨给青少年的 11 条准则》两篇文章，引发了大家很深的感慨，好几个

孩子都表态，今后一定要重视阅读，不仅要多阅读，而且要读好文章，读好书。 



第三章  干预研究过程与结果分析 

11 

第二个阅读主题是“珍爱自己”。辅导课上，首先让同学们进行了自我介绍，

除了姓名，家庭成员情况，让同学们用一句话概括自己，比如爱好、特长、自我评

价等。几位同学对自己的评价都是：“一般吧”，“还行”。随后辅导者让每一个孩子

思考：“我还能怎么评价自己？我有值得珍重的东西吗？”并带着这个问题，一起

阅读学习了《生命的自我珍视》《做自己的鉴定者》《最伟大的预言师》《了一种珍

爱》《爱自己》《为了看看阳光，我来到世上》几篇文章，给同学们介绍了罗森塔尔

实验。同学们这节课讨论比较投入，在课后总结“珍爱自己的十个理由”环节，每

位参与者都发了言，都从自己的角度认真总结了自己的优点，比起一开始对自己

的评价来，明显积极正向了很多。 

第三次的辅导主题是“我能行”，带领同学们看了一个尼克·胡哲的演讲视频，

一起学习了《尼克·胡哲：人生不设限，你要永不止步》，《相信你自己》《书写自

己的我能》《向安徒生学习》《你要学着自己强大》等几篇文章留为课后阅读作业，

让同学们在下次辅导课之前自己阅读学习。这节课，同学们被天生缺少四肢，却在

各种奇遇中自得其乐，并且成就了自己事业和幸福家庭的尼克·胡哲深深感动了。

在谈论环节，很多同学都踊跃发言，觉得跟尼克·胡哲相比，自己其实有很多的优

势，可以做的更好。辅导者有意识地引导了几个内向自卑的孩子发言。这节课主要

是引导孩子们认识到，人生总会遇到挫折和失败，它们能够给我们带来伤害、失望，

但是也可以成为我们人生中一段内容丰富、充满教育性的宝贵经历
[40]
。 

第四次的阅读辅导主题是“考试究竟考什么”，从“考未来”“考心态”“考毅

力”“考方法”几个方面，推荐了《你最后悔什么》《独木桥的走法》《拍球效应》《高

三，我不相信传说》《付出总有回报》《刻意练习》《考试轻松应对十法》等几篇文

章。《独木桥的走法》《刻意练习》两篇引起了同学们的兴趣，辅导者顺势给同学们

介绍了一些有科学依据的学习理论和方法，也介绍了心理学上著名的“习得性无助”

的实验，鼓励同学们要能正确看待考试，并要学会运用科学的学习及应对考试的方

法。 

第五次的阅读辅导主题是“我们为什么要上学”，阅读了《别让比尔·盖茨误

你一生》《常规不容忽视》《我为什么要求你读书》《终生学习，是一种积极的生活

方式》，让大家谈论了几个问题：1.文凭是不是最重要的？2.上学的目的是什么？

什么类型的人能够为自己打造一个好的未来？让孩子们认识到，每个阶段都要为自

己负责；要有终身学习的意识。 

第六次阅读辅导的主题是“我的未来不是梦”，和同学们一起阅读学习了《每
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一只小狗都有目标》《为生活设置目标》《分段实现大目标》《幸运的背后是什么》

几篇文章，一起讨论了设置目标的重要性，并请几位同学谈了自己的目标。基本所

有孩子都表示没有考虑过未来的事情，经过学习后，也都一致认为应该给自己树立

一个目标，并愿意去寻找自己的兴趣并确立自己的目标。 

第七次阅读辅导的主题是“和谁相遇都是人生礼物”，提供了《一碟辣酱》《迷

途笛音》《非洲的甘霖》《雨果的谎言》《林肯没有寄出的信》《约翰的胡子和英若诚

的游戏》《海明威的六堂课》几个故事，让每个孩子自助阅读后，就自己感兴趣的

文章结合自己的感受和经历谈感想，引导孩子们探索怎样与他人相处，遇到矛盾怎

样解决能够不互相伤害。 

第八次阅读辅导的主题是“正确认识父母的能与不能”。在上课之前的讨论里，

很多学生反映自己的苦恼来自于父母，父母的期待给了自己很大的压力，父母的唠

叨让自己烦不胜烦，比起自己来，父母更喜欢好成绩。但是对父母的付出也有愧疚

之情，希望父母能理解自己，并且给自己一定的空间。在共同阅读学习《上帝创造

母亲时》《母亲的能与不能》《为你我说过多少颠三倒四的话》《青虫之爱》《打》《等

你回家》《父母皆祸害：你是什么样，孩子就是什么样》几篇文章，让同学们谈谈

父母让自己感动的地方。几个同学谈到动情处都掉了眼泪。这一次的材料强调一定

要给父母看，尤其最后一篇。有两个同学的妈妈反馈这一篇文章让自己很受教育。 

第九次总结课，阅读辅导的主题是“我的成长我骄傲”，和同学们一起回顾了

这八次的学习情况，交流自己的感受和收获。几位同学都觉得在这个小组很放松，

学习了不少东西，交到了很好的朋友，也改变了自己的很多看法和想法，希望有机

会再一起阅读学习。 

阅读辅导课结束之后两个月，对实验组与对照组进行了第二次问卷调查，以收

集数据分析情况。 

3.3 研究结果  

3.3.1 前测结果分析 

在干预实验之前，对实验组、对照组在心理健康量表上的得分进行差异检验，

结果表明两组在心理健康各个维度和总均分上都不存在显著性差异（p＞0.05），说

明两组具有相同的基线水平，可以进行干预研究。前测结果见表1。 
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表1 实验组、对照组前测比较 

                        实验组 (n=9)                  对照组(n=9)           t 

                       M           SD              M            SD 

强迫症状              2.79        0.67            3.04         0.35      -0.85 

偏执                  2.83        0.20            3.02         0.49      -1.04 

人际关系紧张与敏感    3.05        0.35            2.96         0.49       0.71 

抑郁                  2.92        0.30            3.39         0.86      -2.03 

焦虑                  3.27        0.23            3.43         0.34      -0.58       

适应不良              2.76        0.46            2.69         0.59       0.25 

情绪不平衡            3.20        0.68            2.98         0.70       0.59 

心理不平衡            3.09        0.67            2.79         0.60       1.25 

学习压力              3.13        0.70            3.10         0.44       0.11 

敌对                  2.90        0.62            2.48         0.55       1.46 

心理健康状态          2.99        0.19            2.99         0.21       0.07 
 

3.3.2 后测结果分析 

为检验阅读疗法的干预效果，本研究对于实验组—对照组后测数据进行了差异

检验。表2数据显示，在干预实验之后，实验组与对照组在偏执、人际关系紧张与敏

感、焦虑、适应不良、心理不平衡、敌对等各个因子上，都具有显著差异（p＜0.01）。

心理健康总分与对照组相比，也有更显著的改善（p＜0.01）。 

 

表2 实验组、对照组后测比较 

                        实验组 (n=9)                  对照组(n=9)           t 

                       M           SD              M            SD 

强迫症状              2.69        0.94            2.63         0.53       0.17 

偏执                  1.86        0.50            2.69         0.27      -3.76** 

人际关系紧张与敏感    1.80        0.55            2.91         0.51      -3.83** 

抑郁                  2.13        0.59            2.57         0.46      -1.74 

焦虑                  1.98        0.98            2.74         0.41      -2.47*       

适应不良              1.74        0.59            2.52         0.26      -3.45** 

情绪不平衡            2.20        0.77            2.89         0.56      -2.09 

心理不平衡            1.57        0.43            2.78         0.34      -8.71*** 

学习压力              2.46        1.08            3.17         0.47      -1.68 

敌对                  1.69        0.60            2.61         0.32      -6.90*** 

心理健康状态          2.00        0.66            2.76         0.19      -3.49** 

注：*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001 

 

3.3.3 前后测差异检验 

表 3数据显示，在干预实验之后，实验组除强迫症状这个维度外，其余各个维

度和总均分前后测均存在显著性差异，得分明显降低。尤其是偏执、人际关系紧张

与敏感、适应不良、情绪不平衡几个因子，效果非常显著（p＜0.001）。 
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表3 实验组前后测比较 

                         前测 (n=9)                   后测(n=9)             t 

                       M           SD              M            SD 

强迫症状              2.79        0.67            2.69         0.94       0.20 

偏执                  2.83        0.20            1.86         0.50       5.23*** 

人际关系紧张与敏感    3.05        0.35            1.80         0.55       5.10*** 

抑郁                  2.92        0.30            2.13         0.59       3.32* 

焦虑                  3.27        0.23            1.98         0.98       4.39** 

适应不良              2.76        0.46            1.74         0.59       5.38*** 

情绪不平衡            3.20        0.68            2.20         0.77       2.92* 

心理不平衡            3.09        0.67            1.57         0.43       7.03*** 

学习压力              3.13        0.70            2.43         1.08       4.12** 

敌对                  2.90        0.62            1.69         0.60       3.65** 

心理健康状态          2.99        0.19            2.00         0.66       4.58** 

注：*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001 

 

表4数据显示，对照组随着时间的推移，强迫症状逐渐降低（p＜0.05），心理

健康水平也在发生好的变化，较之前测得分存在显著差异（p＜0.05），这一方面说

明，初中生的心理健康水平不是一成不变的，有可能随着多种因素而变化。但是从

与实验组的对照来看，并没有实验组的改善效果好，这也从一个侧面说明，阅读治

疗对于初中生的心理健康程度的改善效果是显著的。 

 

表4 对照组前后测比较 

前测 (n=9)                    后测(n=9)            t 

                        M           SD             M            SD 

强迫症状              3.04        0.35            2.63         0.53       2.51* 

偏执                  3.02        0.49            2.69         0.27       1.62 

人际关系紧张与敏感    2.96        0.49            2.91         0.51       0.16 

抑郁                  3.39        0.86            2.57         0.46       2.58* 

焦虑                  3.43        0.74            2.74         0.41       2.19 

适应不良              2.69        0.59            2.52         0.26       0.68 

情绪不平衡            2.98        0.70            2.89         0.56       0.32 

心理不平衡            2.79        0.60            2.78         0.34       0.05 

学习压力              3.10        0.44            3.17         0.47      -0.51 

敌对                  2.48        0.55            2.61         0.32      -0.63 

心理健康状态          2.99        0.21            2.76         0.19       2.84* 

注：*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001 
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第四章  个案研究结果与分析 

4.1 案例一 

史某，男生，从开学起就经常不按时上学，其父母经常打电话帮其请假。借口

就是睡过了、肚子疼等等。后来据班主任了解，是因为作业经常完不成，觉得自己

跟不上上课的节奏，所以对上学失去兴趣。跟其妈妈沟通后得知，爸爸、妈妈都是

大学毕业，有稳定的工作。在养育孩子的过程中一直秉持的是宽松教育的理念，觉

得成绩不是特别重要，所以对孩子的学习不是特别关注。小学成绩就很一般，也曾

经请假不上学，但是初中的情况显然更严重，是让班主任特别头疼的一个孩子。 

了解到这个情况后，辅导者在辅导时就特别留意。发现该同学读书很多，讲到

很多小故事马上就能接上，很兴奋地给大家讲述。辅导者对该同学的表现给予了及

时的肯定和鼓励。每次鼓励之后，该同学都会有自豪骄傲的神情，并且在接下来的

课程过程中更积极认真。 

在第四次辅助中，讲到了心理学家用狗做的习得性无助的实验，这个同学听得

特别认真，脸上也浮现出若有所思的表情。交流环节他踊跃发言：“这个狗真可怜。

其实它完全可以再试一试的。”辅导者抓住“再试一试”这个词语，让同学们联系

实际情况，谈一谈该怎么去“再试一试”，这个环节同学们十分积极，从打篮球、

跑步、学习等等各个方面畅所欲言，互相启发很大，这个环节的最后特意感谢了该

同学，表扬他贡献了“再试一试”这个词语。谈到学习任务，学习方法，该生神情

马上便变得很专注，课下专门让他妈妈向辅导者要了一张讲数学学习内容的表格，

还跟他妈妈讲：原来我们现在的学习内容真的很简单，根本就不需要高智商嘛。 

在第六次阅读辅导学习目标一课结束后，妈妈反馈说孩子回去谈论，人需要给

自己制定学习目标呢，要不然不知道该干什么。 

这次辅导课结束后，送给同学们一人一本北大学生讲自己学习经验的《秘笈》，

并且跟这几位同学约定，一周后每人交一则不少于 300 字的读书感受。该同学写到：

“我以前一直以为，考试考得好的同学都是因为脑子好，我一直觉得我是不是比较

笨呢。原来学习也有很多窍门啊。这个作者提到的很多学习方法我都可以借鉴，比

如星号标记法、分解大目标为小目标这些。我要试一试。我才初一，肯定能把成绩

赶上来的。” 

该生意识到自己的成绩没有起色，并不是因为自己笨，而是没有掌握好的学习

方法，没有合理地规划时间造成的之后，心理轻松了很多。在爸爸、妈妈的帮助下，
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他给自己规划了学习任务表，有意识地找老师问问题、补课等，也慢慢开始天天按

时上课，并且完成作业了。学习很快有所上升，期末考试比期中提升了将近二十名，

从此对学习有了很大的信心，跟同学们的交往也正常了。老师反映该同学变化非常

大。  

案例总结：该生的问题主要是对学习的认识导致的。觉得自己学习跟不上，一

开始就比别人差，自己是没有希望赶上去的。而事实上，他并不是“真的不行”，

而是陷入了“习得性无助”的心理状态中，这种心理让他自设樊篱，把失败的原因

归结为自身不可改变的因素，容易感到内疚、沮丧和自卑，认为无论尽多大努力，

都将难以改变现状，所以就放弃继续尝试的勇气和信心，破罐子破摔，用迟到、逃

学来为自己寻求退路。所以要解决他的问题，需要帮助他客观理性地为成功和失败

找到正确的归因。该同学在课堂上对阅读材料的领悟能力很强，并且能够与自己的

学习生活相联系，所以有了很大的变化。 

另外，该生能够取得明显变化的原因是，父母的配合度比较高，辅导者给出的

一些建议会认真听取，并调整自己的教育方式，也都能帮助孩子制定计划，监督孩

子的完成情况。父母能够鼓励孩子表达意见，也能从情绪上支持孩子，孩子的心理

发展自然就能够向良性的方向迈进
[41]
。孩子能从父母这里得到实实在在的帮助，再

加上学校老师的关注和孩子内在动力的觉醒，自然效果就比较显著了。 

4.2 案例二 

王某，男生，经常跟同学说爸爸经常打他，倾诉想自杀。班主任反映孩子学习

底子尚可，但是课堂上不能管控自己，经常画画、说话。后跟他父母沟通，了解到

一些家庭状况。爸爸是工人，工作比较忙。妈妈原来也是工人，后来辞职专门带孩

子。小学时候妈妈抓孩子学习比较紧，孩子成绩不错。但五六年级姥爷生病，妈妈

在孩子学习上有所松懈，孩子成绩大幅下滑。妈妈为此焦虑不安，开始严格管控孩

子，为此自己的心脏病手术也暂停。但是孩子特别叛逆，母子俩经常大吵大闹，失

控的父母甚至经常打孩子。导致孩子上课不专心听讲，也不认真完成老师的作业，

常常跟好朋友说活着没有意思，想自杀。 

针对王某的情况，辅导者在辅导课上就有意识地进行了关注。在讲“珍爱生命”

这个专题的时候，课堂上有意识引导该同学发言，谈感想，下课前让孩子们写《珍

惜自己的十个理由》，该同学写到：“1.我画画好；2.我学习不错；3.我有一个心脏

病妈妈；4.妈妈一个人照顾不了姥爷；5.我有一个十分友好的朋友；6.姥爷有脑出
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血；7.我要上中央美院；8.我还没有学习完；9。有很多爱我的人；10.我不可以让

爸妈这么轻易得到保险金！”辅导者表扬了该同学的这个总结，并且鼓励他一定要

实现自己的目标。 

课下，辅导者对该同学表现出来的自信和未来制定的明晰的学习目标进行了鼓

励，并且送给他两本书，一本梵高的画，一本书《渴望生活》，梵高的传记，告诉

孩子随后约时间沟通关于阅读这两本书的感受。辅导者又抽时间跟该同学妈妈沟通

交流了孩子的情况，得知孩子曾经有过自杀的念头后，她很自责，表示一定会控制

自己的情绪，注意教育的方式方法，不给孩子太多压力。 

一周后，和该同学聊天，以下是聊天实录（L表示笔者自己，W表示该同学）： 

L：这两本书看了吗？有什么想法？ 

W：看了。平时我喜欢画画，也知道梵高，看了梵高的画还挺喜欢的。《渴望生

活》看了一点，没有看完呢。 

L：你最近在家里的情况怎么样？ 

W：唉。我妈妈……简直不可理喻。我回去累了，就想休息一会儿，她就是让

我写作业。我不听她的，她就马上爆发了，拉黑我房间的灯，说不要浪费电了，你

就别写作业了。妈妈还不让我用手机，我说用手机查一下资料都不行。 

L：哦，看来你妈妈行为特别让你苦恼啊。 

W：她这样干扰我，我就没有办法学习嘛。 

L：你是的真的想学习但是觉得妈妈太干扰你，是吗？ 

W：是啊。 

L：但是，你觉得妈妈为什么这么干扰你呢？  

W：她不就是害怕我玩手机嘛。 

L：那你玩了没有？ 

W：玩了。但是我就是玩了一会儿她就看见了。 

L：可是你给妈妈保证过不玩的啊，妈妈也不知道你只是玩了一会儿，她会不

会觉得你是说话不算话所以生气呢？ 

W：也是。那我下次除了要做英语作业就不玩了。 

L：好，老师相信你，回去跟妈妈约定好，平时每天 20 分钟英语作业的时间可

以用手机，剩下的时间不玩手机可以吗？ 

W：可以。 

L：好，你答应了我就要做到，我会问你妈妈情况哦。  
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一周后，做完小组辅导，再一次单独约见这个同学，和他沟通近一段的情况。

他说看完了《渴望生活》，挺佩服梵高的，父母不理解，周围人都嘲笑，生活那么

艰苦，还坚持画画。并且表示，已经把手机给妈妈了，以后要好好学习，考上中央

美院。 

根据后续跟进发现，该生有了很多积极的变化，如，再也没有提过自杀的事情；

虽然还会和妈妈争吵，但是已经开始竭力控制自己，不再和父母爆发剧烈的冲突；

对学习开始自我管理，作业还有拖沓的情况，不过已经尽力完成；自我评价开始趋

向正面，在班内也交往了几个好朋友。因为父母长期以来形成的教育模式很难转变，

虽然有辅导者的各种提醒，但是妈妈的暴躁脾气还是很难改变。不过通过阅读学习，

该同学也懂得了共情妈妈的感受，愿意体谅妈妈的不容易，所以妈妈对孩子转变，

没有造成特别负面的影响。 

案例总结：该生妈妈对学生的控制是造成该同学心理困扰的根本原因。这是极

端的“有劲儿往孩子身上使”，但是不注意方式方法。因为妈妈把所有的寄托都放

在了孩子身上，因此孩子就负担有生命不能承受之重。 

4.3 案例三 

李某，女生，班主任反映该生文静乖巧，平时没有不良行为，和同学、老师也

关系融洽。但是前一段突然不想上学，由其父亲给她请了假。后来其父亲打电话介

绍了这个孩子的一些情况。她的妈妈流产四次之后，好不容易才要下的孩子，因此

一向看重这个孩子，养育方面在物质上投入挺多，比较纵容。爸爸是工程师，常年

驻京工作，家里就是姥姥、妈妈带这个孩子。虽然纵容孩子，但是妈妈脾气不好，

常常冲孩子发火。之后反思这样的教育方式不好，就特意花费 1万余元上了一个父

母课堂。这个课堂虽然让妈妈颇有收获，不过，妈妈从此以后的行为，从一个极端

走向了另一个极端，就是从以前的呵斥、责备，到现在从不要求了。觉得自己以前

的方式是错误的，给孩子留下了阴影，一定要弥补孩子。孩子从束缚一下子到解放，

反而无所适从，不知道该干什么了。再加上，因为是女孩，父母觉得不用吃那么多

苦，所以，孩子的学习态度不是很端正。小学因为学习内容简单，孩子也有点天分，

因此每次都轻轻松松得高分，在班里属于优秀生，很受老师和同学的看重。父母开

心，也就经常夸孩子聪明。但是到了中学，孩子发现自己学习上的优势没有了，每

次考试在班里只是中等，不再是班里的佼佼者了，没有了小学时在班里的风光，对

自己产生了很大的怀疑。父亲的缺席，妈妈的纵容，学校学习生活的挑战，自己心
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理上的落差，综合因素使孩子产生了厌学心理，因此就开始不上学了。而在家里，

因为妈妈现在坚决主张宽松教育，尊重孩子，孩子不管干什么都不反对，结果孩子

迷上了手机，每天玩到很晚，甚至晚上偷偷起来玩手机，第二天精神困倦，更有借

口不去学校了。 

爸爸反映问题的时候口气是无奈而焦虑的，夫妻两个人都有深深的挫败感，感

觉自己都是大学生，凭借努力奋斗到了现在的地步，怎么在孩子的养育方面如此失

败。针对爸爸反映的这种情况，辅导者在跟爸爸、妈妈交流的过程中，首先简单分

析了孩子父母思想认识上不妥当的地方。一是女孩子也需要为自己的未来努力奋

斗，学习从来如逆水行舟，不是想保持中等就能凭聪明保持在中等位置的；二是学

习是有规律、有技巧的，给孩子讲清楚学习的原理，孩子就会克服学习很难的魔咒，

只要踏踏实实一步一步努力，成绩是能够赶上来的。并推荐了安心的书《在远远的

背后带领》、渡渡鸟的《妈妈哲学》，以及《异类》《刻意练习》两本讲学习的书。 

孩子的爸爸、妈妈听了分析之后，意识到了自己的错误，因此非常配合接下来

的建议。尤其是爸爸，不但认真读了辅导者推荐的阅读书目，还有意识地自己开始

关注学习心理学方面的知识，经常在班级群内发一些对教育孩子或者自身成长有帮

助的心理学知识。 

而在和孩子的交流沟通中，爸爸也积极认真，首先仔细阅读了孩子带回家的阅

读辅导材料，并且多次和孩子探讨材料中关于学习、考试、制定目标、父母关系等

方面的内容。其次，开始温和坚定地控制孩子玩手机的时间。依据辅导者者推荐的

魏智渊的《暑期手机管理清单》，把孩子的手机设置成学生模式，规定使用的时间；

再次，爸爸重视和妈妈及时交流自己的感悟和认识，带动妈妈也开始转变不合理的

养育观念。 

后来孩子的爸爸打电话说，孩子已经开始每天上学了，玩手机的时间也大大减

少，参加了学校的期末考试，重新开始了练钢琴，和妈妈的关系也越来越融洽了。

班主任反映，孩子在学校也和同学们相处愉快，课堂上跟老师的配合度也逐渐高起

来。 

案例总结：这个案例典型性表现在两个方面，第一，父母的态度与价值观对孩

子的影响。父母认为女孩子不用吃苦，结果孩子没有养成良好的学习习惯，上了中

学才发现完全不能适应学习要求。第二，辅导的对象以父母，尤其父亲为主，学生

为辅。但是因为父母渴求变化的要求比较强烈，也自觉自愿地在短时间内学习了很

多科学教育的观念与方法，努力改变自己的教育方式，因此，学生的家庭氛围越来
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越好。后来该生自然愈合，开始正常上学了。 

4.4 结果与分析 

三个案例各有特色，案例一和案例三中学生的心理状况都有很大的改善，但是

案例一中阅读治疗的作用在于调动起了学生的积极性，同时父母给与了支持与配

合；案例三是通过家长的改变带动了学生的变化；案例二纾解了学生自杀的倾向，

不过其他方面的改进不是特别明显。虽然三个个案中的研究对象在心理健康方面获

得改善的效果不一，其具体原因也存在差异，但是都说明初中时期的中学生的心理

可塑性非常强。如果能够重视阅读疗法的作用，合理选择阅读材料，让中学生从阅

读材料中得到触动和感化，再附之以其他适宜的引导手段，尤其是注重调动家庭的

教育作用，初中生的很多心理问题能够得到预防，提前解决。当然，需要指出的是，

个案研究比较具有随机性和不确定性，毕竟不同于实验数据的严谨性。但是阅读本

身的个性化，也决定了阅读疗法的弹性。希望本次研究能为以后的研究者提供一些

启发。 
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第五章  讨 论 

干预研究的数据分析结果显示，实验组的心理健康总均分比干预之前显著降

低，比对照组心理健康总均分显著降低，且多个因子的干预效果显著。对照组心理

健康总均分和强迫因子分虽然在后测中也有所降低，但是其降低程度并没有实验组

高，而且随机性较强，不便于预判与防范。这可以说明：对于初中学生采用阅读疗

法来改善其心理健康状况的干预是可行的，治疗效果积极显著，能够促进小组成员

心理健康水平的整体提高。 

阅读疗法取得较好的干预效果的原因在于，阅读治疗的团体辅导形式为小组成

员创设了一个温暖、放松、团结的氛围，使小组的每一位成员能充分放松并畅所欲

言，通过自由的交流与有效的分享互动，每个成员不但对自己，也对同伴关系、师

生关系等有了新的认识，在九次的共同活动中，建立起了亲密、互信的同伴关系，

也进一步加强了对阅读的兴趣，他们普遍反映更自信了，有了压力和困惑知道如何

去纾解了，也愿意多参加这样的活动。个案研究结论也进一步表明，初中时期的中

学生虽然心理状态不稳定，有着剧烈动荡的变化，但是可塑性非常强。如果能够适

当运用阅读疗法，合理选择阅读材料，让中学生与材料内容产生共鸣，并得到启发，

再辅之以其他适宜的引导手段，初中生的很多心理问题能够得到有效的预防，获得

提前解决。因此，今后应该在初中阶段的学生中积极探索、尝试推广以团体辅导为

主要形式的阅读疗法，以切实改善初中生的心理健康水平。 

本研究与已有研究中以书籍为材料进行阅读干预所不同之处在于，本研究中主

要采用了针对学生心理问题而精心选择的文章为阅读材料，学生在阅读时花费时间

更少，阅读效率更高，阅读材料的主题更凸显，心理健康教育意义更明确，因此，

为提高阅读疗法在心理健康教育中的针对性、实效性，应围绕有针对性的阅读干预

主题，对阅读材料进行精心选择，引导学生在深入的阅读中充分交流、分享，达到

缓解心理问题的目的。 

另外，本研究刚开始实验时，主要针对的是在校学生，但是在具体实施的过程

中发现，学生的很多压力是家长造成的，并且有些家长也意识到了问题，也有自我

改变的愿望，只是苦于不知道途径与方法。因此，研究者在与主动暴露问题并积极

沟通的家长进行交流时，也有意识地运用了阅读疗法，根据各自的不同情况，给家

长们推荐不同的图书与文章，家长们读后感觉很有启发。这说明，阅读疗法在家长

的教养方式上，也是有一定效果的，当然，还需要进行严谨的研究进行验证。 
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第六章 结论与建议 

6.1 结论 

量化研究结果与个案辅导结果显示，小组成员在干预前后心理状况有了非常明

显的改善，与没有参加阅读心理辅导的对照组相比，存在显著差异。说明阅读治疗

对于改善初中生的心理问题有着良好的效果。 

6.2 建议 

本研究虽然存在着诸多不足，但是阅读疗法作为一项已经逐步成熟的治疗手

段，特别建议在中学生群体中展开更大范围的探索。本人从以下几个方面提出建议，

以供参考： 

第一，学校方面要重视存在心理问题的学生，在课程设置方面加强研究和投入。

现在每个学校都有丰富的课程设置，很多学校的选修课已经做得非常全面。建议有

条件的学校可以成立“在阅读中成长”的心理辅导选修课程，让有心理困扰的同学

可以有渠道有方法去学习、调整，从而改善自己的心理状况。而条件稍弱的学校也

可以利用心理咨询室、图书馆等，有针对性地配备一些图书，供辅导人员和学生使

用。 

第二，充分发挥班级的集体教育作用。班级是中学生人际交往的“社交圈”，

也是他们身心发展成长的直接土壤。营造一个充满友爱、积极向上的班级氛围，利

用班会、晨读时间，让班主任或者专业的心理辅导人员，利用一些提前准备好的文

字资料，通过集体学习，提升同学们整体的心理健康水平，并且有针对性地帮助个

别有心理问题的同学克服心理障碍。 

第三，利用阅读疗法进行心理治疗的辅导者，首先应该是图书阅读的爱好者，

有足够大的阅读量，并且熟悉所推荐的阅读材料，才能有针对性地推荐辅导。其次

在跟学生的交流过程中，要注意态度真诚，语气和善，正如罗杰斯所言，心理治疗

师在治疗中是否有效，依赖于他（她）的态度
[42]
。只有辅导者以真诚的态度，真正

接纳和信任有心理困扰的学生，并且给与他们足够的共情与理解，那么心理辅导才

会起作用。辅导者还要有技巧和策略，引导的过程中能把材料和学生所面临问题的

共同点找出来，让学生与阅读材料产生共鸣，从而帮助学生从材料中得到启发，为

解决自己的心理困扰提供可以参考的路径和方法。 
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第四，阅读辅导材料的推荐、选择方面，要注意总结，推荐要因人而异，根据

不同的心理困境、不同的性格特征、不同的环境，有针对性地推荐。比如，同样是

读名人传记，给喜欢战争题材的男孩子读《巴顿将军》《拿破仑传》，就比推荐《香

奈儿传》《特蕾莎修女传》更为合适；敏感细腻的女生，读张晓风、三毛的文字，

就比读刘慈欣更有感觉。只有找准脉点，阅读辅导才能起到事半功倍的疗效。 

第五，在一对一的阅读治疗中，除了与治疗对象建立互相信任与理解的氛围，

能够更有效地交流外，最好能跟家长同步沟通，一方面能更多地了解孩子的成长历

程，家长的养育方式，另一方面，也能通过家长及时反馈辅导效果，再有，因为家

长养育不当导致的学生心理困扰，可以与家长共同探讨，一起促进学生心理问题的

改善。本研究在辅导过程中发现，相当一部分学生的焦虑、烦恼，都是家长的不当

沟通方式，或者过高的期待造成的。虽然说学生需要认知方面理性正确认识父母的

行为，但作为未成年人的监护人，父母的改变会对孩子产生直接而巨大的影响。 

6.3 不足与展望 

由于研究者团体辅导的经验不足，掌握的心理学知识有限，在对学生的引导讨

论上有时候会偏离的心理学的范畴。再加之时间匆忙，视野、水平有限，阅读材料

的编选还有很多值得商榷之处。讨论问题的设计，应该更精准，减少随意性和盲目

性。研究过程的设计，数据的收集与分析，也可以更严谨一些，以增强实验的信度

和效度。根据本研究，展望如下： 

（1）在阅读素材方面，研究者应该根据各个年龄段学生的认知规律与心理特

点，编制更有针对性的阅读辅导材料。也可以联合出版界，策划编辑出版具有阅读

治疗功效的专门类图书，方便辅导者及有心理困扰的学生选择。 

（2）研究者可以在更广的范围进行阅读疗法的研究，如针对各个年龄段、各

种不同的心理疾病，实验更多类型的干预手段，以丰富阅读疗法的治疗范围和方法，

让阅读疗法能够更便捷、更快速推广应用。 

（3）除了图书馆研究人员，如果临床医学、心理学等研究人员能够加大对阅

读疗法的研究投入，引进并推广国外的先进理论和经验，在本土化的过程中，结合

我国的文化特征与实际情况，总结我国阅读疗法的独特优势，一定会加快我国阅读

疗法的研究进程，并为其他国家阅读疗法的开展提供借鉴。 
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附 录 

《中学生心理健康量表》(MSSMHS) 

【指导语】下面是有关你近一段时间内心理状态的一些问题，请你仔细阅读每

一个题目，然后根据你自己的实际情况认真填写。每一个题目没有对错之分，请你

尽快回答，不要在每道题上过多思考。你做完问卷后，由你亲自交给我们，我们为

你绝对的保密，不要有任何的顾虑。本量表共有 60 个项目，每个题目后边都有五

个等级供你选择。分别按照程度的高低用 1、2、3、4、5来表示。 

（1）无：自觉该项目无问题 

（2）轻度：自觉有该项目问题，轻度出现。 

（3）中度：自觉有该项目症状，其程度为中度。 

（4）偏重：自觉有该项目症状，其程度为中等严重。 

（5）严重：自觉有该项目症状，已达到非常严重程度。 

注意： （1）每个题目后面只能选一个等级，在相应的数字上画圈。（2）每个

题目都要回答，不要遗漏。 

【测试题】 

1．我不喜欢参加学校的课外活动。（  1  2  3  4  5    ） 

2．我心情时好时坏。（   1  2  3  4  5   ） 

3．做作业必须反复检查。（   1  2  3  4  5   ） 

4．感到人们对我不友好，不喜欢我。（  1  2  3  4  5    ） 

5．我感到苦闷。（   1  2  3  4  5   ） 

6．我感到紧张或容易紧张。（   1  2  3  4  5   ） 

7．我学习劲头时高时低。（   1  2  3  4  5   ） 

8．我对现在的学校生活感到不适应。（   1  2  3  4  5   ） 

9．我看不惯现在的社会风气。（ 1  2  3  4  5     ） 

10．为保证正确，做事必须做得很慢。（  1  2  3  4  5    ） 

11．我的想法总与别人不一样。（  1  2  3  4  5    ） 

12．总担心自己的衣服是否整齐。（   1  2  3  4  5   ） 

13．容易哭泣。（   1  2  3  4  5   ） 

14．我感到前途没有希望。（   1  2  3  4  5  ） 

15．我感到坐立不安，心神不定。（  1  2  3  4  5    ） 
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16．经常责怪自己。（ 1  2  3  4  5     ） 

17．当别人看着我或谈论我时，感到不自在。（  1  2  3  4  5    ） 

18．感到别人不理解我，不同情我。（  1  2  3  4  5    ） 

19．我常发脾气，想控制但控制不住 （1  2  3  4  5  ） 

20．觉得别人想占我的便宜（1  2  3  4  5  ） 
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致 谢 

时光荏苒，转眼在山大的研究生学习就要接近尾声了。回想起两年来的学习历

程，百感交集。带着兴趣与问题来求学，希望这段经历能锻炼、丰富、提升自己。

在论文即将完成之际，有终不辜负之感。感谢所有老师的辛勤付出，也感谢给我信

任与温暖的同学们。当然，特别要致以深深的感激之情的，是我的导师高玲副教授。

从一次又一次的讨论直至选题确定，到实验前的准备，实验过程的指导，第一次实

验失败后的方案调整，第二次实验的监督，直至论文的写作完成，高老师一直不厌

其烦，耐心帮扶。每每自我质疑时，是高老师给我很多的鼓励；而当我懈怠时，高

老师又给予适时的催促。可以说，没有高老师的悉心指导，就没有这篇论文的面世。

当然，由于本人经验有限，理论水平不够，研究能力不足，论文还有很多值得商榷

之处，但是，也正因为不完美，确定了我下一步的努力方向。希望继续成长，不负

岁月，不负期待。 

最后，感谢百忙之中参与论文评审的各位老师！ 
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个人简况及联系方式 
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承  诺  书 

本人郑重声明：所呈交的学位论文，是在导师指导下独立完成

的，学位论文的知识产权属于山西大学。如果今后以其他单位名义发

表与在读期间学位论文相关的内容，将承担法律责任。除文中已经注

明引用的文献资料外，本学位论文不包括任何其他个人或集体已经发

表或撰写过的成果。 
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学位论文使用授权声明 

  

本人完全了解山西大学有关保留、使用学位论文的规定，即：学

校有权保留并向国家有关机关或机构送交论文的复印件和电子文档，

允许论文被查阅和借阅，可以采用影印、缩印或扫描等手段保存、汇

编学位论文。同意山西大学可以用不同方式在不同媒体上发表、传播

论文的全部或部分内容。 

保密的学位论文在解密后遵守此协议。 
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