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阅读疗法

• 阅读疗法是指读者通过阅读特定的图书或接触其他信息材料，纾解负面情绪
困扰，进而达到身心平衡状态。每个人都可以是自己的阅读疗法师，只要你
找到一本能舒缓你情绪的书。

• 阅读疗法具有成本低，效果好，副作用小的优势。

• 为了推广阅读疗法并提高效果，一些图书馆员、心理治疗师，或其他相关专
业人员，正自发地开展阅读疗法研究和服务，并且取得了一定成绩。 [1]

• [1]豆瓣读书.阅读疗法．https://book.douban.com/subject/25876608/[2020-12-17]
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阅读疗法：理论

该书系统地分析了英、美阅读疗法的概念、类型、适应对
象及阅疗书目等，对阅读疗法原理进行了中国本土化再造，
梳理了阅读疗法在中国的发展简史；展望了阅读疗法在中
国的发展前景。
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阅读疗法：实证研究

该书分析了我国阅读疗法实证研究的
现状；梳理了阅读疗法实证研究的脉
络。
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阅读疗法：实践成果

该书作者独创“书方推荐+阅读报告”的阅读治疗流
程，从20年阅疗咨询的众多案例中精选出抑郁症、
焦虑症、强迫症等典型案例39个，每个案例都包括
“求助者故事－对症下书－疗效追踪－阅疗感悟－
共鸣文献原理分析”五个部分，极具说服力。华
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阅读疗法研究论文
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我的阅读疗法服务

• 量表水平=自卑

– 推荐图书《你能当总统》，1名学生读完了，未提交后测
量表结果，但在阅读报告中写到，更清楚地了解了自信
是什么、如何建立自信；另1名学生不读，但进行了深入
频繁的交流，思维方式发生了较大变化。

• 量表水平=抑郁

– 推荐图书《伯恩斯新情绪疗法》，不读，但进行了深入
频繁的交流， 思维方式有一定改变。

• 量表水平=未知

– 论文写作问题，详细解答后，消除了困惑。推荐《指南》

– 当要求其量表测评时，即表示自己能解决。
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心理问题者归因与应对

• 遇到难题无法自助

– 不知道可以自助

– 不知道应该自助

– 不知道如何自助

• 遇到难题不懂求助

– 不知道应该求助

– 不知道如何求助

– 不好意思求助

两手抓
宣传阅读疗法
加强防范教育
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读书强身心--学会谈判

华
东
理
工
大
学
 图

书
馆



人人有本难念的经
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职场处处都是文献检索的“坑”
• 新人到岗

ü 谁是你的领导？同事？团队成员？

ü 你的任务？

ü 你的客户或服务对象？

ü 你的技能？

ü 你的福利、合约、工作记录？

• 转正

ü 你的岗位是否需要充电？

ü 你的下一个跃升岗位是什么？需要怎样的努力？

• 工作中的难题

• 求人？明明已经有论文里面解决了，却不知道
如何找到

ü 求己？明明靠自己的聪明才智开发出来的新技
术，却让公司成为了被告！因为你闭门开发的
技术可能会侵犯了别人的专利权。

想跳槽？
u 跳到哪里？
u 干什么？
u 你能胜任吗？
u 谁能帮你？
u 你可以随便跳槽吗？
u 如何通过笔试或面试？
u 如何帮助新的雇主实

现飞跃？

文献是一切信息和知识的载体
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如何助雇主实现飞跃？

竞争对手/技术

当前、潜在的

市场

当前、潜在的

客户

当前、潜在的

合作伙伴/合伙人

当前的、潜在的

公司业务分析与
发现

华
东
理
工
大
学
 图

书
馆



职场高情商是如何练成的？

家人生病了

找医院、医生，药物副作用

表格/文案搞不定

手动整理数据、排版、文字

出门旅游攻略

住宿、交通、饮食、线路

孩子填志愿

大学/地区、专业、就业

同事紧锁眉头
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国家安全你才安全，人人守法你才安全

国家保密法

经济秘密、军事秘密

刑法

网络信息安全法、刑事犯罪定性、判例

民法典

劳动法、婚姻法等民事纠纷定性、判例

条例

行政规定、法律解释

守法需要法律知识

知识获取需要文献检索
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竟然有人利用大学生泄露国家机密？！ 
https://m.sohu.com/a/308026624_694747/

图片来自网络
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你强国家才能强，国家强你才能更强

科技研发

自主知识产权、领跑、标准
工程建设

质量、安全、高效、生态

商事经营/经济管理

民生
公共卫生与社区管理

行政规定、法律解释

能力来自知识

知识获取需要文献检索
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参与国际标准制定重奖50万
• 2006年08月04日03:53 杭州日报

• 国家标准化管理委员会批准在杭州高新区（滨江）开展“国家高新技
术产业标准化示范区”试点工作。杭州先于上海、北京、广州等城市，
成为国家高新技术产业标准化示范区的试点城市。

• “一流企业做标准，二流企业做品牌，三流企业做产品”，标准制定
能力已经成为衡量一个区域企业竞争力的重要指标。

• 重点企业承担国家、行业标准制定、修订比例达到20%。龙头企业参
与国际标准制定、修订的比例达到5％.....,并且要建立“标准创新贡献
奖”制度。

• 至2006年8月，全国53个国家级高新区中只有西安、深圳、杭州3个国
家级高新区被列为试点。后续，又有青岛、光谷、郑州等地的高新区
被挂牌示范区“国家高新技术产业标准化示范区”。华
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家家有本难念的经

吃：荤/素，咸/甜？

生病：过期/假冒？

穿、娱乐、礼仪或价值观

家居/正式/名牌？普世/自我？

出门旅游

住宿、交通、饮食、线路

看孩子、课外、填志愿

学校、专业、就业

共识需要知识

知识获取需要文献检索
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魏同学：我们知道上当了的时候已经晚了！

https://www.sohu.com/a/72903697_351301
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超级母爱自救巨胖女儿
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临床受试者权益保护
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如何在平安渡过大学生活的同时，真正实现专业提升？

学业

专业课程、学术/学位论文、竞赛、
考研择校/方向/导师/出版物

安全风险防范

借贷、诈骗

实习/择业

面试、劳动法

健康保障

生理/心理：求助、自助（阅读疗
法）、领导力

读大学就是求知

求知需要文献检索
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从文献检索到信息素养

学生：一开始不重视，后来看了一开始的几个视频，发现这门课还是很有用的！
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亲子关系中的信息素养

• 满足广大听众的需求

– 学到更多破解亲子关系难题的高招、妙招

• 满足我自身的需求

– 让更多的人明白，生活中很多难题都与缺乏亲子关系信息素养有
关

• 满足信息素养教育同仁们的需求

– 探索具体生活场景中的信息素养教育的思路、方法
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内容

• 什么是信息素养？

• 为什么是亲子关系？

• 为什么高质量的亲子关系与信息素养有关？

• 如何提升亲子关系中的信息素养？

华
东
理
工
大
学
 图

书
馆



一个有信息素养的妈妈
• 1、任何时候都基于信息解决问题

– 有信息意识
• 无论遇到什么事，都能够首先想到必须先了解相关信息，决定用信息来

解决；

– 能把遇到的问题转化为具体的信息需求

– 具有超强的检索亲子关系知识和信息的能力，终身学习的能力
• 能够选择合适的系统和工具，利用一定的方法和技巧找到并获取信息；

– 会对找到的信息进行评价和管理；

– 能综合利用找到的信息解决问题。

• 2、具有扎实的信息知识和技能
– 知道信息具有不灭性、对于不同的人有不同的价值

– 获取理解信息需要成本、掌握信息安全防范知识和技能

• 3、具有良好的信息伦理意识和能力
• 己所不欲勿施于人

• 别人对你施加的影响，后果由你承担

• 你对别人施加的影响，后果与你有关

需要的信息是什么？在哪里？
这个说法可信吗？正确的是什么？

这样说可以吗？
说出去的话泼出去的水！

图片来自网络
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一个有信息素养的孩子

• 1、基于信息解决问题
– 有信息意识

• 无论遇到什么事，都能够首先想到必须先了解相关信息，用信息来解决；

– 能把遇到的问题转化为具体的信息需求

– 具有超强的文献检索能力：终身学习的能力
• 能够选择合适的系统和工具，利用一定的方法和技巧找到并获取信息；

– 对找到的信息进行评价和管理；

– 综合利用找到的信息解决问题。

• 2、具有扎实的信息知识和技能
– 知道信息具有不灭性、对于不同的人有不同的价值

– 获取理解信息需要成本、掌握信息安全防范知识和技能

• 3、具有良好的信息伦理意识和能力
• 己所不欲勿施于人

• 别人对你施加的影响，后果由你承担

• 你对别人施加的影响，后果与你有关

需要的信息在哪里？
这个说法可信吗？正确的是什么？

这样说可以吗？
说出去的话泼出去的水！

图片来自网络
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做一个有信息素养的人
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亲子关系天天见

• 宝贝你爱妈妈吗？

– 妈妈你爱我吗？

图片来自网络
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有亲子关系才有家

血缘关系

<15%

经济关系

<18%

亲子关系

>60%

家所包含的主要关系重要性情况华
东
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亲子关系不好，没有所幸只有不幸！
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亲子关系中的信息素养

家长篇

全民信息素养大讲堂

主办方：中国图书馆学会阅读推广委员会

承办方：北京智信数图科技有限公司
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家的难题

• 关系困境
– 跟他说的时候都答应

– 不爱说话

– 说了就是不听

• 个体成长困境

– 得过且过，应付了事

– 一有空就打游戏

– 作业能拖多久就拖多久

– 对生活没有目标

– 对什么都没兴趣

– 想要的东西非要不可

– 到时间了不肯睡觉

– 挑食

– 爱吃零食

– 爱看动漫

– 不想剪短发
图片来自网络
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信息素养助你成为合格的家长（1）

友情提醒：后果自己承担！！！
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信息素养助你成为合格的家长（2）

友情提醒：求证与防范！！！
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信息素养助你成为合格的家长（3）
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信息素养助你成为合格的家长（4）
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信息素养视域下的育儿案例（1）

• 听话懂事的孩子养成记

图片来自网络

华
东
理
工
大
学
 图

书
馆



信息素养视域下的育儿案例（2）

u如何培养有主见的孩子？
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亲子关系&健康成长的孩子

• 孩子善解你意：听话懂事

• 让孩子自己决定：自己对自己负责，有主见

养育一个小孩就像发射一颗卫星，花费十几年的心血精心
确保每个细节和数据的正确，时刻警醒不让卫星有任何偏
离轨道的可能，最后一朝发射成功，考上大学。然后卫星
就消失在茫茫的外太空，只剩下定期不定期的发回来一些
微弱的信号：给点钱……给点钱……给点钱……把钱发给
了卫星，叮嘱吃好穿暖……卫星又发回来微弱的信号：别
啰嗦……别啰嗦……别啰嗦……如此坑爹的事情，现在居
然号召大家发射第二颗......

图片来自网络
精致的…….，关系不强！
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孩子表现好##亲子关系好

李玫瑾.马加爵犯罪心理分析[J].中国人民公安大学学报,2004(03):110-115.
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亲子关系信息素养第一步：知识储备（1）
• [1]Lucas-Thompson Rachel G.,Miller Reagan L.,Seiter Natasha S.. Dispositional mindfulness 

is cross-sectionally predicted by interactions between interparental conflict and parent-child r
elationships[J]. Personality and Individual Differences,2021,172.

• [2]马喆. 亲子关系的改变，从认识开始[N]. 人民政协报,2020-12-09(011).
• [3]李文瑶.能“呼吸”的亲子关系[J].求学,2020(46):73-74.
• [4]徐从德.基于亲子沟通中的自尊与主观福祉的效应关系——以中国内地贫困青少年调查研究

为例[J].佳木斯职业学院学报,2020,36(12):77-79+82.
• [5]潘少萍,张灵聪,张健.亲子关系平衡状态对初中生自我控制的影响[J].中小学心理健康教育,20

20(33):13-16.
• [6]王涛.如何在家风建设中增进亲子关系[J].科学咨询(科技·管理),2020(12):113.
• [7]Lechuga-Peña Stephanie,Brown Samantha M.,Mitchell Felicia M.,Becerra David,Brisson 

Daniel. Improving parent-child relationships: Effects of the your family, your neighborhood int
ervention[J]. Children and Youth Services Review,2020,119.

• [8]冯梅.沉默是“金”还是“荆”——高中生亲子关系研究[J].教师博览,2020,10(33):81-82.

亲子关系构建是一门学问
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亲子关系信息素养第一步：知识储备（2）
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亲子关系信息素养第一步：知识储备（3）

• 亲子关系，没有最好只有更好

图片来自网络

华
东
理
工
大
学
 图

书
馆



亲子关系信息素养第二步：难题归因
• 难题

– 1、跟他说的时候都答应

– 2、不爱说话

– 3、说了就是不听

– 4、得过且过，应付了事

– 5、一有空就打游戏

– 6、作业能拖多久就拖多久

– 7、对生活没有目标

– 8、对什么都没兴趣

– 9、想要的东西非要不可

– 10、到时间了不肯睡觉

• 归因

– 1、没明白对他的约束

– 2、没话说、不敢说、不想说

– 3、没有共情基础

– 4、应付了，没啥

– 5、游戏能兴奋、没其他事干、不知
道其他该干啥

– 6、拖了，没啥；本来就可以拖

– 7、不知道什么叫生活目标

– 8、没给机会继续探究

– 9、不知道如何评价、不知道要了以
后的后果

– 10、不知道为什么到了时间就该睡
觉；睡觉时间不是他定义的；活儿
没干完；家长也熬夜

知识

信息
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亲子关系信息素养第三步：难题破解
• 难题

– 1、跟他说的时候都答应

– 2、不爱说话

– 3、说了就是不听

– 4、得过且过，应付了事

– 5、一有空就打游戏

– 6、作业能拖多久就拖多久

– 7、对生活没有目标

– 8、对什么都没兴趣

– 9、想要的东西非要不可

– 10、到时间了不肯睡觉

• 破解

– 1、尽量拆开、拆细说，一次说一个

– 2、你先说，一次说一句就是进步；
别让他后悔和你说话！

– 3、从我做起

– 4、……
– 5、先把游戏这个兴趣健康化

– 6、……
– 7、让其明白什么叫生活目标，什么

是你的生活目标

– 8、给机会继续探究

– 9、让其明白原因和后果

– 10、让其明白原因；；家长别无端
熬夜

知识
信息

归因
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亲子信息素养高阶：沟通的正确姿势

– 1、想到哪里说到哪里

– 2、我跟孩子他爸吵架对孩子没有影响

– 3、孩子不可以反驳我，这样让我觉得没有威信

– 4、你不快点做好，天都亮了、不能吃饭、不能玩

– 5、你快点做好，就给你看电视、玩游戏

– 6、你能做多少就做多少吧，做你想做的

– 7、如果你觉得这个作业对于提升你的学习效果没有帮
助，建议你去和老师申请免做。看老师怎么说。如果
老师坚持他的观点，但不能说服你，我建议你先妥协，
再继续想办法。

• 试过了无效，孩子不肯

– 8、信任尊重孩子

家长

孩子家长
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亲子关系中的信息素养

子女篇

全民信息素养大讲堂

主办方：中国图书馆学会阅读推广委员会

承办方：北京智信数图科技有限公司
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亲子关系中的信息素养第一步：知识储备

• 家的本体知识
• 感恩是责任

• 妥协是睿智

• 家是港湾

• 后天习得的知识
• 个人领导力是保障

– 自我规划、自我管理、自我救助

• 向上管理是手段
– 不是你爸妈不听的，是你没说到他心里去：充足的素材和论据

• 你的前途你做主
– 提前为你的前途做准备
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亲子信息素养高阶：日记的正确姿势

– 1、日记是用来记录隐私的

– 2、日记帮我记录每天的所做、所思所想，备查

– 3、写日记使我认清了自身的不足

– 4、我常在日记本上思考怎么和爸妈说比较好

– 5、没有写过日记

– 6、小时候写过

– 7、小孩子才写日记

– 8、不能对别人说的话都可以写在日记里

– 9、任何人都不可以看我的日记

– 10、好朋友可以看我的日记

– 11、我的日记是胡编乱造的

– 12、我没有任何朋友，除了日记本

– ……
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亲子信息素养高阶知识（1）

• 大家庭

成员

成员

成员

成员

图片来自网络
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亲子关系信息素养高阶知识（1）

p亲子关系是所有社会
关系的基础
– 兄弟姐妹、恋人夫妻

– 长辈、亲戚

– 朋友

– 同学、老师

– ……
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一个有信息素养的人

• 基于信息解决问题
– 有信息意识

• 无论遇到什么事，都能够首先想到必须先了解相关信息，用信息来解决；

– 能把遇到的问题转化为具体的信息需求

– 具有超强的文献检索能力
• 能够选择合适的系统和工具，利用一定的方法和技巧找到并获取所需要的信息；

– 对找到的信息进行评价和管理；

– 综合利用找到的信息解决自己遇到的问题。

• 具有扎实的信息知识和技能
– 知道信息具有不灭性、对于不同的人有不同的价值

– 获取理解信息需要成本、掌握信息安全防范知识和技能

• 具有良好的信息伦理意识和能力
• 己所不欲勿施于人

• 别人对你施加的影响，后果由你承担

• 你对别人施加的影响，后果与你有关

需要的信息在哪里？
这个说法可信吗？正确的是什么？

这样说可以吗？
说出去的话泼出去的水！

图片来自网络
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知，然后行；知行合一
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总结：Watch out and be safe!

• 信息素养，值得你拥有！高质量亲子关系，你责无旁贷！

解决
问题

坚定的信念领域知
识库

信息
素养

终身学习
发现
问题

思维
能力

逻辑严密性
收集筛选

安全伦理

亲子关系

信息素
养

共情意
识能力

• 尊重

• 信任

• 全员
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