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111年度以心閱讀培養韌性兒童線上系列課程 

 

一、 辦理單位： 

中華心理衛生協會、嘉義市家庭教育中心。 

二、 計畫背景： 

面對社會學習環境、疫情等恐慌、不安的環境，兒少會有擔

心、害怕、無所適從，如何創造兒少心理健康的友善環境，讓他們

有心理韌性的種子種植於心中，當他們感覺不如預期時，能有韌性

且安定的心理力量陪伴他們成長？ 

中華心理衛生協會自106年起，連續三年舉辦「心閱讀－共創

韌性新世代」推薦書目選拔活動，以心理韌性為主題，於每年10月

10日世界心理健康日公布入選書目。參與選書會的專家包括中華民

國圖書館學會閱讀與心理健康委員會、中華民國圖書館學會中小學

圖書館委員會、台灣芯福里情緒教育推廣協會、台灣兒童青少年醫

學會、台灣臨床心理學會、中華民國心理輔導學會、社團法人臺灣

職能治療學會、台灣閱讀協會等。三年下來，已選出105本（詳如

附件），結合書目療法的精神，每本書都需有認同、淨化、領悟，

並聚焦於兒少的心理韌性培養，特別針對常見的挫折逆境，特別是

自我認同、同儕關係、家庭關係、情緒管理、身心疾患、失落死亡

等。 

韌性是一個人面對重大逆境（如：生命威脅事件、重大創傷事

件、分離/失落/喪失、困難挑戰）時，能有效應對、在很短的時間

內能回復到良好適應狀況。亦即因應逆境的強度（容受力）和速

度。在經驗過程中直面逆境，改變對負面事件的看法，找到意義，

重新審視自身和外在的資源，轉化逆境重回心理平衡的反應。強調

在挫折後的成長和新生，在壓力的威脅下能夠頑強持久、堅韌不

拔。 

中華心理衛生協會對兒少心理韌性的定義：「有韌性的孩子能

夠探索自我與悅納自己，並發展優勢能力。能夠在面對生活中的挫

折、困境或危機的時候，調節情緒、分析原因、表達與溝通，採務

實思維與系統性方法解決問題」，協助並影響孩子擁有韌性抗逆

力，能去審視自身和外在的資源，在生活的各種挑戰中，能處理並

通過，以回到心理平衡的狀態。 
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<2030兒童醫療與健康政策建言書>指出，許多心理不健康始

自兒童期，兒童的心理壓力與情緒困擾，倘若未能適當排除或學會

因應方法，很可能影響心理健康與健全發展，若能及早介入與治

療，應可避免日後偏差，並有效節省社會成本。閱讀可作為兒童情

緒療癒與心理健康促進方式，並可增進兒童情緒調適能力，增進心

理韌性與提高挫折復原力及逆境自處能力，一般稱此為「書目療

法」。透過書目療法，不僅幫助有情緒困擾的兒童紓緩負面情緒、

改變認知，回復心理健康，也能預防心理適應發生問題。因此，於

政策建言書中建議透過閱讀，提升兒童情緒認知與調適能力，並增

強其心理韌性與挫折復原力（國家衛生研究院，2019）。 

有鑑於閱讀能提升青少年與兒童的心理韌性與挫折復原力，讓

孩子們有能力克服挑戰與創傷，進而得以更成長；是一個人面對重

大逆境（如: 生命威脅事件、重大創傷事件、分離/失落/喪失、困難

挑戰）時，能有效應對、在很短的時間內能回復到良好適應狀況。

亦即因應逆境的強度（容受力）和速度。過程中直面逆境，改變對

負面事件的看法，找到意義，重新審視自身和外在的資源，轉化逆

境重回心理平衡的反應。強調在挫折後的成長和新生，在壓力的威

脅下能夠頑強持久、堅韌不拔。 

心閱讀在閱讀分類中，屬於療癒閱讀，期待以療癒性閱讀去培

養心閱讀推廣社區民眾、故事志工、教師和親子共讀家長，能具備

韌性發展心理學相關知能，學習解構心閱讀推薦書目的故事內容大

綱與韌性培養理論的連結，日後於社區或家庭場域中，能藉由故事

導讀、共讀的教學課程中，納入各項不同心理韌性的標的，以培養

韌性家庭，進而充實教師與家長的心理韌性。 

三、 計畫目的： 

世界心理衛生聯盟將2022年世界心理健康日的主題定為「2022

世界精神衛生日主題：讓全民心理健康及福祉成為全球優先」，呼

籲各國政府領袖、企業代表、各種民間機構團體、學校等，能發展

新的心理健康協議，以預防性的方向去思考生命歷程中需要的心理

健康措施，尤其是提升心理健康素養，消除影響心理不健康的風險

因素，以促進心理健康及預防疾病。 

故本計畫目的有以下3點： 

(一) 提升心理韌性理論知能，並擴大和深化閱讀對心理健康促進

的效益，以培養韌性家庭。 
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(二) 學習解構心閱讀推薦書目的故事內容大綱與韌性培養理論的

連結，更能習得書中主角與關鍵貴人的角色楷模，提升自我

韌性。 

(三) 藉由分享不同的構面，如情緒管理、自我認同、挫折忍受

力、家庭關係、手足教養及失落分離等去分享與民眾互動。 

四、 課程主題及時數： 

  課程主題 時數 講師 

1 9/30 以心閱讀養成兒童韌性抗逆力 1.5 張菊惠 

2 10/14 家庭關係改變之兒童的韌性養成 1.5 凌千惠 

3 10/21 兒童的情緒支持與陪伴 1.5 林綺雲 

4 10/28 面對家人疾患的兒童韌性轉變 1.5 林綺雲 

5 11/4 從失落中強化心理韌性 1.5 林綺雲 

6 11/11 強化兒童成長階段的心理韌性 1.5 李依親 

+1 11/18 正向的雙胞胎手足教養 1.5 葉怡君 

+2 11/25 家庭衝突與溝通 1.5 劉彥君 

+3 12/2 逆風前行修練韌性抗逆力的青少年 1.5 連玉如 

資源轉介 

 

五、 課程時間及地點： 

預定於111年9月-11月(固定時間另訂)，於Webex線上會議室

辦理；全系列規劃6場次(每場次1.5小時)+3場次(每場次1.5小時)。 

講師費：1-6場為中華心理衛生協會支付，+3場次為嘉義家庭

教育中心支付 

六、 推廣對象： 

(一) 一般社區民眾、家長。 

(二) 公務員。 

(三) 幼兒園園長、學校老師、臨床心理、諮商心理……等專業人

員。 

七、 預計邀請講師： 

(一) 講師： 

1 張菊惠 

服務單位 中華心理衛生協會 

職稱 副理事長 

最高學歷 
國立台灣大學衛生政策與管理研究所公共

衛生博士 
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2 

凌千惠 服務單位 颱風眼 H.E.L.P.心理諮商所所長 

職稱 所長/諮商心理師 

最高學歷 成大健康照護所臨床心理組博士 

3 

劉彥君 服務單位 臺北市立大學教育學院 

職稱 副教授 

最高學歷 
美國加州專業心理學院洛杉磯分校，臨床

心理學博士 

4 

林綺雲 
服務單位 

國立臺北護理健康大學生死與健康心理諮

商系 

職稱 兼任教授 

最高學歷 
東海大學-社會學博士/台灣師範大學-教育

心理與輔導學博士 

5 

李依親 服務單位 芯福里情緒教育協會專業講師 

職稱 臨床心理師 

最高學歷 台大心理學研究所臨床心理學組碩士 

6 

葉怡君 
服務單位 

台灣大學醫學院附設醫院臨床心理中心/ 

精神醫學部 

職稱 臨床心理師 

最高學歷 
高雄醫學大學行為科學研究所(心理學組)

碩士 

7 

連玉如 服務單位 伯特利身心診所 

職稱 臨床心理師 

最高學歷 臺灣大學心理所臨床心理學組碩士 

備註：上述講師如因故無法前來授課，擬邀請學經歷相當之學者專

家或實務工作者擔任講員。 

 

中華心理衛生協會心閱讀推薦書單（106~108 年） 

主題 1 自我認同 主題 2 情緒管理 

香甜小雀斑 聯經 張惠京 彩色怪獸 三采 安娜耶拿絲 

年度最佳女巫 聯經 金世實 生氣王子 親子天下 賴馬 

我做得到！小工程師蘿西 小天下 大衛羅伯茲 我的感覺，你的感覺 信誼 阿麗奇 

老鼠阿灰的煩惱 小兵 陳可卉 跌倒了，沒關係 信誼  陶德帕爾 
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早安豆漿店 國語日報 林良 我贏了！／我輸了！ 親子天下 
伊莎貝阿貝

蒂  

綿羊孵蛋 格林 梅莉諾 我也想說實話啊！ 三采 
提姆霍普古

德 

小蟲蟲的金牌夢 三之三 朵兒佛瑞曼 菲力的 17 種情緒 米奇巴克 迪迪耶李維 

短耳兔 親子天下 達文茜 我的紅氣球 三之三 黃受民 

GUJI GUJI 信誼 陳致元 菲菲真的很受傷 三之三 莫莉卞 

大鯨魚瑪莉蓮 米奇巴克 大衛卡利 壞心情！ 小魯 莫里茲培茲 

我，是什麼呢？ 米奇巴克 奧斯卡柏尼菲 
上學的第一天，我的

肚子裡有蝴蝶 
米奇巴克 沙基布勒奇 

我是女生！ 東方出版社 
雅思敏．伊斯

梅爾 
情感，是什麼呢？ 米奇巴克 

奧斯卡柏尼

菲 

小小的也很好 東方出版社 強納森‧班特利 別傷心我會陪著你 大好書屋 
科里．杜若

菲德 

我才不要捲捲頭！ 青林 
蘿拉‧艾倫‧安德

森 

學思達小學堂 1：小

刺蝟愛生氣！ 
親子天下 張輝誠 

威廉的洋娃娃 遠流 
夏洛特．佐羅

托 
努娜的讀心魔法棒 親子天下 歐利‧吉達利 

企鵝到底會什麼？ 
阿布拉教育

文化 

艾力克斯‧拉提

蒙 
生氣 青林 中川宏貴 

*想飛的母雞 聯經 黃善美 *幽浮小姐的烘培坊 東方 
魯易吉巴列

里尼 

*西貢小子 親子天下 張友漁    

*特別女生薩哈拉 小魯文化 
愛絲梅．拉

吉．柯德爾 
   

*那又怎樣的一年 未來出版 蓋瑞．施密特    

*小說或是兒童故事  
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主題 3 同儕關係 主題 4 家庭關係 

紅黃黑白 暢談 布莉姬特敏娜 我的弱雞爸爸 巴巴 王文華 

我不要跟你玩了！ 小魯 黃郁欽 媽媽的紅沙發 三之三 威拉畢威廉斯 

帶來幸福的酢漿草 小魯 仁科幸子 我有兩個家 小魯 瑪莉安德史梅特 

把帽子還給我 小魯 梅田俊作 奶奶的記憶森林 親子天下 崔永嬿 

心靈學校 2：不要

再欺負我了！ 
三采 金美永 小天空 遠流 葛西新平 

小奇的藍絲帶 親子天下 克勞蒂亞米爾斯 青蛙鏡子 采實文化 黃志煐 

丁小飛校園日記：3

副班長爭奪戰 
親子天下 郭瀞婷 *我是胡阿珠 小兵 王素涼 

我最喜歡你！(但有

時候沒那麼喜歡！) 
三采 安娜耶拿絲 *刺蝟釣手 小魯 陳景聰 

沒有人喜歡我 三之三 羅爾克利尚尼茲 *生日快樂 小魯 
青木和雄 吉富

多美 

這是誰的 小魯 黃郁欽 *暗號偵探社 小兵 郭瀞婷 

擁抱 國語日報 莊永佳 *爸爸，不住在我家 國語日報 王文華 

花貓與黑貓 小魯文化 宮西達也 *刺青媽媽 小魯 賈桂琳威爾森 

魯蛇俱樂部 遠流 安德魯‧克萊門斯 *飛行刺蝟 親子天下 
阿涅絲．德．雷

史塔德 

我可以加入你的俱

樂部嗎？ 

阿布拉教育文

化 
約翰‧凱利 *獨生子的袐密 

東方出版

社 

亞歷漢德羅．帕

洛馬斯 

每一件善良的事情 維京國際 賈桂琳．伍德生 *就算爺爺忘記了 遠流 大塚篤子 

*說謊的阿大 親子天下 阿部夏丸 *我的房間保衛戰 小麥田 
羅勃‧金默‧史密

斯 

*天生好腳 聯經 黃容    

*巧克力戰爭 小魯 大石真    

*小天才與傻大個兒 小魯 羅德曼菲布利克    

*別告訴愛麗絲 親子天下 凱西卡瑟迪    

*我是怪胎 親子天下 王淑芬    

*正義超人不見了 幼獅 林秀穗    

*草莓心事三部曲：

芭樂祕密 
小兵 林佑儒    

*泡泡紙男孩 小麥田 菲力．厄爾    

*小說或是兒童故事  
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主題 5 身心疾患 主題 6 失落/分離/災難/創傷 

大耳朵超

人 
小天下 希希貝爾  傷心黑洞 聯經 閔智英 

查克笨！ 小魯 海茲雅尼許 小傷疤 聯經 
 夏洛特

孟莉克  

亞斯的國

王新衣 
巴巴 劉清彥 姜義村 爺爺有沒有穿西裝？ 格林 

艾蜜麗弗

烈德 

輪椅是我

的腳 
東方 

法蘭茲約瑟夫

豪尼格 
好多話要對你說… 暢談 

瑪汀范紐

瓦豪瑟 

我的姊姊

不一樣 
遠流 貝蒂．瑞．特 我好想妳，媽媽 水滴文化 

蕾貝卡．

寇柏 

弟弟的世

界 
巴巴文化 劉清彥 獾的禮物 遠流 

蘇珊．巴

蕾 

啄木鳥女

孩 
巴巴文化 

劉清彥、姜義

村 

可以哭，但不要太傷

心 
大好書屋 

內田麟太

郎 

青蛙小王

子 
巴巴文化 劉清彥 記憶的項鍊 三之三文化 

伊芙．邦

婷 

*單手女孩

向前跑 
小魯 周姚萍 小魯的池塘 三之三文化 

伊芙．邦

婷 

*奇蹟男孩 親子天下 帕拉秋 我要帶你回家 小麥田 
保羅‧格

里芬 

*小 J 的聰

明藥 
小魯文化 林滿秋 走過艱難時刻 格林 

布萊恩利

斯 

   *爸爸放暑假 小兵 李光福 

   *被遺忘的孩子 親子天下 
 瑞安儂

納文 

   *克拉拉的箱子 小天下 
瑞秋凡庫

伊 

   *夏日之傘 東方出版社 
麗莎．葛

瑞芙 

   *二十封想念 小魯文化 陳素宜 

   *檸檬圖書館 遠流 
喬．柯特

李爾 

*小說或是兒童故事 


