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【摘要 Abstract】 

孤寂感已成為世界的「流行病」，其與個體的身心健康息息相

關。研究指出，當孤寂感上身時，往往會伴隨著失落甚或無望等負

面情緒。倘若長期遭受孤寂感困擾，則可能會提高身心疾病與死亡

發生率；其中，樂齡長者是容易感到孤寂的族群。臺灣將於2025年

進入超高齡社會，爰此，如何協助樂齡長者紓解孤寂感，促進此族

群的心理健康，乃是吾人需重視的議題。 

本文首先從生理、家庭、社會互動三個層面，分析樂齡長者衍

生孤寂感的原因。其次，從筆者實證研究結果集結而成之專書《從

孤寂到恬適：樂齡情緒療癒繪本解題書目》中，挑選與樂齡長者衍

生孤寂感情境相關之七本繪本，如《五歲老奶奶去釣魚》、《吉歐

吉歐的皇冠》、《獅子與鳥》、《幸福的大桌子》、《艾瑪畫

畫》、《小個子婆婆結冰了！》，以及《頑固的鱷魚奶奶》，來分

析此等繪本如何對樂齡長者發揮認同、淨化、領悟之情緒療癒效

用；最後，探討公共圖書館可如何利用情緒療癒繪本資源，為樂齡

長者推展繪本書目療法服務。 
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The feeling of loneliness has become a global "epidemic," closely 

related to individual physical and mental health. Research indicates that 

when loneliness sets in, it is often accompanied by negative emotions such 

as loss, loneliness, or even hopelessness. Prolonged suffering from 

loneliness can increase the incidence of physical and mental illnesses and 

mortality. Among those most susceptible to feelings of loneliness are the 

elderly. Taiwan is expected to enter a super-aged society by 2025, making 

it crucial to address how to help the elderly alleviate loneliness and 

promote their mental health—a significant issue for contemporary 

Taiwanese society. 

This article first analyzes the causes of loneliness among the elderly 

from three perspectives: physiology, family, and social interaction. 

Secondly, it selects seven picture books related to situations of loneliness 

among the elderly from the author’s empirical research compiled in the 

book "From forlorn to tranquil: An annotated bibliography of emotional 

healing picture books for senior citizens. The article thoroughly examines 

how these picture books provide emotional healing through identification, 

purification, and understanding for the elderly. Finally, it explores how 

public libraries can utilize their collection of emotional healing picture 

books to promote bibliotherapeutic services for the elderly. 

【關鍵詞 Keywords】 

書目療法、繪本、樂齡長者、孤寂感、情緒療癒 

Bibliotherapy, Picture book, the Elderly, Loneliness, Emotional healing 
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壹、新時代的流行病—「孤寂感」 

相關文獻指出，人類是社會性的動物，人與人之間有人際連結與

歸屬感的需求，難以離群索居；透過建立社會關係，個體可以獲得滿

足感；但若此需求未能滿足，則會對個體造成負面影響（Baumeister 

& Leary, 1995; Coyle & Dugan, 2012; Hughes et al., 2004）。換言之，個

人在情感上或實質上和他人分離與缺乏互動，導致處於孤立的境況，

即會引發負面情緒；有時，即使個人並非一人獨處，但仍可能因無人

能滿足自身的心理需求而感到孤單（李玉嬋等，2020；葉雅馨總編輯，

2021；Ceragno, 2022; Coyle & Dugan, 2012）。此種情況，即是所謂的

「孤寂感」（loneliness）。 

根據牛津英文字典（Oxford English Dictionary），loneliness一詞

的字義為「Want of society or company; the condition of being alone or 

solitary; solitariness, loneness」、「The feeling of being alone; the sense of 

solitude; dejection arising from want of companionship or society」等，

其係指個體希望獲得陪伴或社會互動但無法獲得，因而衍生單獨一人

的沮喪、憂鬱及焦慮等負面感受；此種負面感受，在中文有「孤獨」、

「孤寂」、「孤單」等近義詞（林以正，2022；Ceragno, 2022; Murthy, 

2017）。其中，「孤寂」一詞，可顯現出「孤身一人」的狀態，以及「寂

寞」之負面情緒，切合英文「loneliness」此字義所指涉之單獨處境和

主觀的負面感受。因此，在本文中，乃以「孤寂感」來統稱之。 

孤寂感已成為世界的「流行病」（閻雲，2023；Campaign to End 

Loneliness, 2013; Murthy, 2017, 2020），而日本、英國、澳洲等國，都

相繼設置了處理民眾孤寂感問題的政府部門（葉雅馨總編輯，2021）。

尤其自 2020 年以來，Covid-19 疫情在世界各地蔓延，許多國家實施

社會隔離措施，使得民眾獨處的時間大幅增加，也因而加深了人們的

孤寂感（陳亮恭，2022；葉雅馨總編輯，2021；Maral & Punetha, 2022）。 

事實上，無論男女老少，在人生的不同階段，都可能衍生孤寂感
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（李玉嬋等，2020；葉雅馨總編輯，2021；Coyle & Dugan, 2012; Jo 

Cox Commission on Loneliness, 2017）；在臺灣，則有精神健康基金會

的「2020 年孤寂大調查」發現，經常因孤寂感而感到困擾的民眾達

44.2%；而這些人口當中，有 91.3%係中度至重度的情緒困擾（遠見

編輯部，2020）。 

研究指出，當孤寂感上身時，往往會伴隨著悲傷、失落、寂寞、

焦慮、憂鬱、憤怒甚或無望感等負面情緒（葉雅馨總編輯，2021；Stuart 

et al., 2022）；此等情緒會促使人們尋求人際互動和依附對象，以消除

不適的感受，並降低對個體的衝擊（吳冠毅，2021）。然而，倘若個體

長期遭受孤寂感困擾，則可能引發壓力反應，進而導致食慾不振、睡

眠障礙，甚至提高生理與心理疾病發生的機率，例如心血管疾病、失

智症、憂鬱症等；另一方面，個體會表現出易怒、失去動機和興趣、

負向思考、與人疏離，嚴重者甚至出現攻擊傾向、物質濫用、自傷傷

人等行為，同時，亦會造成壽命縮短、死亡率提高（艾貝蒂，2020；

李燕瓊，2022；常春月刊，2021；陳亮恭，2022；葉雅馨總編輯，2021； 

Centers for Disease Control and Prevention, 2021; Charpentier & Kirouac, 

2021; Coyle & Dugan, 2012; Steptoe et al., 2013）。綜合上述可知，孤寂

感與個體的身心健康息息相關，基此，個體如何舒緩孤寂感的議題值

得吾人關注。 

貳、樂齡長者之孤寂感與其原因 

樂齡長者乃是泛指 55歲以上的中高齡者（全國法規資料庫，2018; 

American Library Association, 2008），相關文獻顯示，樂齡長者是容易

感到孤寂的族群（吳冠毅，2021；Steptoe et al., 2013; Fulton, L., & Jupp, 

B.,2015; NHS, 2024）；尤其是 80歲以上的「老老人」，更常遭受孤寂

感困擾（Dykstra, 2009; Jo Cox Commission on Loneliness, 2017）。專家

更指出，在許多已開發國家，約有四分之一的樂齡長者感到孤寂（陳

亮恭，2022）。尤其，在 Covid-19疫情發生後，一些原本即受孤寂感

困擾的樂齡長者變得更加脆弱（Heid et al., 2021; Heidinger & Richter, 
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2020; Stuart et al., 2022）。 

臺灣即將於 2025年進入超高齡社會，屆時，社會中 65歲以上的

老年人口占總人口比率 20%以上（國家發展委員會，2022），且亦會

和許多已開發國家一樣，受到老年孤寂的議題衝擊（品觀點，2023；

劉嘉逸，2022）。由此可見，如何協助樂齡長者紓解孤寂感，促進此

族群的心理健康，乃是當代臺灣社會需重視的議題。 

綜整相關文獻可知，樂齡長者衍生孤寂感的原因，可分為生理、

家庭、社會互動等三個層面。首先，在生理層面，老年人因生理機能

退化，易引發其對個人健康的擔憂；同時，樂齡長者也可能因體力、

知覺等方面的衰退，使自我照顧功能下降，因而需要生活上的協助；

倘若樂齡長者缺少能求助的對象，則亦可能衍生孤寂感（NHK 特別

採訪小組，2014；艾貝蒂，2020；林倖妃，2021；Steptoe et al., 2013）。 

其次，在家庭層面，樂齡長者面對子女離家後的空巢期，可能會

感到空虛、寂寞（李燕瓊，2022）；另外，一些缺乏社交對象的樂齡長

者，多將生活重心放在成年子女身上，倘若子女未能時常陪伴父母，

導致無法滿足樂齡長者的心理需求，亦可能造成彼此的壓力，樂齡長

者甚至會衍生遭到遺棄的感覺，最終，親子關係緊張甚或惡化（蔣德

誼，2022；盧映慈，2019）。事實上，無論是否與家人同住，若家庭成

員間缺乏情感交流，亦會讓樂齡長者心生孤寂感（林以正，2022）。

此外，有些樂齡長者肩負照顧配偶或年邁父母的責任，此等成為照顧

者的個體，多少都會衍生孤寂感（李玉嬋等，2020）；另一方面，倘若

配偶或成年子女等情感依附的重要他人經濟或健康狀況不佳甚或離

世，皆會讓樂齡長者產生哀傷、失落等負面情緒，並加深當事者之情

感性的孤寂感（吳冠毅，2021；蔣德誼，2022；盧映慈，2019）。 

再者，從社會互動層面觀之，一些樂齡長者因退休而失去生活重

心，且與他人的連結亦大幅減少；如此，日常生活產生許多變化，易

讓樂齡長者失去自我認同和自我價值感，並對未來感到絕望（艾貝蒂，



繪本書目療法與樂齡長者之孤寂感—兼談公共圖書館樂齡讀者服務之創新 / 陳書梅 

 

76 

公共圖書館研究  第 19 期  2024 年 5 月 15 日  頁 71-102 

2020）。另外，亦有樂齡長者因居住於偏遠地區而缺少近鄰、並且不

常與他人互動而導致孤寂感（Hagan, 2021）。 

參、舒緩樂齡長者孤寂感的方式－繪本書目療法 

相關研究指出，對樂齡長者而言，增加正向的人際關係和社會連

結，有助於舒緩孤寂感，並增加自我價值，最終獲得恬然安適之感

(Cohen & Wills, 1985; Tiikkainen & Heikkinen, 2005)。因此，如何協助

長者增加社會連結，維持與促進心理健康值得吾人關注。而一些傳統

常用的介入方式，如心理諮商、團體活動、寵物治療等，對孤寂樂齡

長者的效益並不高（陳亮恭，2022；葉雅馨總編輯，2021）。專家學者

提出，閱讀繪本（picture book）的活動，不僅能讓樂齡長者療癒負面

情緒，更可藉此增加人際連結，是適合樂齡長者紓解孤寂感的方式之

一（河合隼雄、松居直、柳田邦男，2005；陳書梅，2018a，2018b）。

爰此，吾人可進一步思考，如何運用繪本來協助樂齡長者舒緩孤寂感。 

繪本又可稱為圖畫書，係由少量文字配上圖畫構成的文學作品，

閱讀時負擔較少，其不僅適合兒童閱讀，且亦十分適合視力或體力衰

退的樂齡長者；同時，一些繪本意義深遠，成年人閱讀時反而更能體

會個中的意涵，而人生歷練豐富的樂齡長者，更能從言簡意賅的內容

中有所領悟；因此，專家認為繪本是一種適合 0 至 100 歲的閱讀素

材，且樂齡長者更是適合閱讀繪本的族群（河合隼雄、松居直、柳田

邦男，2005；陳書梅，2018a，2018b）。 

相關研究結果顯示，一些繪本的內容能讓樂齡長者將自身的經歷

融入繪本的故事內容中，進而能達到情緒療癒（emotional healing）的

目的（陳思潔、林雯瑤，2023；陳書梅，2018a）。究其原因，乃是此

等繪本特別能貼近樂齡長者的生活經驗，可呼應此族群常見的煩憂之

事，讓樂齡讀者於閱讀時，能產生共鳴感與認同作用（identification）；

同時也會隨著故事情節的發展，引發其情緒上的起伏，使積壓的負面

情緒得以宣洩出來，從而恢復心情上的平靜，如此，得以經歷情緒上



繪本書目療法與樂齡長者之孤寂感—兼談公共圖書館樂齡讀者服務之創新 / 陳書梅 

 

77 

公共圖書館研究  第 19 期  2024 年 5 月 15 日  頁 71-102 

的淨化作用（catharsis），最終能使樂齡長者閱讀後有所啟發，產生領

悟作用（insight），進而能以正向的態度面對生活中的情緒困擾（陳書

梅，2018a）。上述運用具有情緒療癒功能的繪本，來促進樂齡長者心

理健康的方式，即是「繪本書目療法」（bibliotherapy with picture book）

的理念。 

由過往文獻可知，在實務方面，臺灣有一些公共圖書館和以樂齡

長者為服務對象的民間機構，已認知到繪本對樂齡長者在心理健康上

的助益，並經常將書目療法融入相關活動中，如辦理繪本讀書會、社

區繪本集體創作，或組織樂齡團隊志工為兒童進行說繪本故事，或以

繪本陪伴樂齡長者，以及辦理結合與閱讀主題相關的延伸活動等，藉

此讓樂齡長者找回個人的價值感，且有貢獻社會的機會，同時亦可建

立人際連結（于凡，2019；李姿穎，2020；翁嘉瑩，2019；盧怡方，

2020）。 

首先，在公共圖書館方面，例如，高雄市立圖書館草衙分館，即

針對樂齡長者建置書目療法專區，添購適合樂齡長者的療癒性館藏，

其中涵括許多情緒療癒繪本。同時，該館亦定期辦理不同主題的情緒

療癒繪本主題書展，讓長者可就近閱讀到適合的繪本，並在圖書館中

找到「療心」的空間，如此，樂齡長者得以舒緩負面情緒及增進心理

健康。（林奕成、王郁婷，2021；陳書梅，2022）。再如，臺東縣鹿野

鄉立圖書館，定期在館內舉辦樂齡情緒療癒繪本讀書會，並且在讀書

會中進行繪畫、手作、短劇演出等活動。同時，亦不時辦理成果發表

會，讓樂齡讀者能邀請親友相聚，分享參與活動心得，藉此達到口碑

行銷的效果（陳書梅，2022；鄭瑞蓮，2019）。 

又如，雲林縣斗六市立繪本圖書館，招募志工團體，成員中不乏

樂齡長者；彼等不僅每週聚集進行讀書會，更會定期邀請專家學者，

進行專題講座、工作坊，或一同參加其他專業機構辦理的培訓課程，

以增進專業知能。該志工團於雲林縣多個國小校園，運用情緒療癒繪

本，對兒童提供生命教育課程；同時，亦在社區、安養中心、榮民之
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家等，以繪本陪伴樂齡長者，例如，該館曾舉辦「療癒閱讀社區巡迴

系列活動」，由志工在社區中帶領樂齡長者共讀情緒療癒繪本，並配

合手作、繪畫、烹飪等延伸活動，深受樂齡長者喜愛（沈秀茹，2019；

陳書梅，2022；雲林縣斗六市立圖書館，無日期）。 

其次，在民間機構團體方面，則有如「後青春繪本館」與「爺奶

搖滾公司」，運用所謂的「熟齡繪本」，針對樂齡長者推出繪本閱讀活

動，以協助此族群透過繪本，進行自我之情緒療癒，如此，一方面連

結自身的生命經驗，同時面對心理困擾（陳思潔、林雯瑤，2023）。其

中，如「後青春繪本館」，藉由網路專欄以及實體閱讀活動，帶領樂

齡長者閱讀含情緒療癒類型在內的繪本，也讓樂齡長者增加人際互動

以及社會參與的機會（盧怡方，2019，2020）。另一方面，「爺奶搖滾

公司」則針對樂齡長者的五項心理困境，如無法做自己、對暮年生命

的茫然不安感、抗拒學習新事物、失智症與遺忘、缺乏社會互動連結

等議題，選擇相關的熟齡繪本，為樂齡長者辦理繪本讀書會；同時，

亦教導彼等帶領兒童及各年齡層民眾閱讀繪本的技巧，之後定期至老

人住宅或幼稚園進行社會服務，由此樂齡長者獲得社會連結，同時亦

感受到個人的社會價值，而不致於衍生孤寂感（李珊瑋，2020；陳思

潔、林雯瑤，2023）。 

相較於實務工作方面，探討樂齡長者閱讀繪本來舒緩孤寂感之實

證研究仍不多見。其中，筆者於 2016 年，執行科技部專題研究計畫

「繪本對樂齡長者之情緒療癒效用研究」（MOST 105-2410-H-002-229）

（陳書梅，2016），針對樂齡長者常見的六種情緒困擾問題，包括身

體老化、負面情緒調適、自我實現、家庭關係、人際關係、失落與死

亡等，蒐集 36 本繪本，以 30 位 55 歲以上的樂齡長者為研究對象，

展開一對一、面對面的半結構式深度訪談（semi-structured in-depth 

interview），藉此了解受訪者在閱讀與個人情緒困擾問題相關的繪本

後，是否能產生認同、淨化、領悟的情緒療癒之效，最終得以增強挫

折復原力與心理韌性（resilience）。研究結果顯示，此 36本繪本皆對
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長者具有情緒療癒效用。 

之後，筆者將此等實證研究的結果，納入專書《從孤寂到恬適：

樂齡情緒療癒繪本解題書目》（陳書梅，2018a）中。以下兹就引發樂

齡長者孤寂感的三種常見原因，如生理機能退化、子女成年後離家自

立、社會孤立等，自該專書所臚列的情緒療癒繪本裡，挑選與上述衍

生孤寂感情境相關之七本素材，如《五歲老奶奶去釣魚》、《吉歐吉歐

的皇冠》、《獅子與鳥》、《幸福的大桌子》、《艾瑪畫畫》、《小個子婆婆

結冰了！》以及《頑固的鱷魚奶奶》，來舉例說明此等繪本可如何舒

緩此研究之受訪長者的孤寂感。以下分別依序詳述之。 

一、因生理機能退化而衍生孤寂感 

樂齡長者常會因生理機能退化，而面臨如體力與視力衰退等問題；

有一些人會因此自我設限，認為年老體力衰退，即不適合外出參加活

動；亦有人隨著年紀增長，人際連結的需求增加，但卻未能如願，因

而衍生無比的孤寂感。實證研究結果顯示，遭遇此等情緒困擾的樂齡

長者，可嘗試閱讀《五歲老奶奶去釣魚》與《吉歐吉歐的皇冠》等繪

本，來舒緩孤寂的負面情緒。此兩本繪本之故事簡介與情緒療癒效用

說明如下。 

（一）《五歲老奶奶去釣魚》（佐野洋子著∕繪，湯心怡譯。臺北

市：大穎文化。2004。） 

此繪本敘述 98 歲的老奶奶因自覺老邁而終日居家從事靜態活動，

其常拒絕同住的貓小弟一同出門釣魚的邀請。99歲生日當天，老奶奶

請貓小弟外出買蠟燭來慶生，但貓小弟不慎丟失了許多蠟燭，只帶回

五根。老奶奶便用這些蠟燭，慶祝自己的「五歲」生日。此後，主角

開始以「五歲」的角度思考，便願意和貓小弟一同出門釣魚，由此，

主角體會到戶外活動的樂趣，也因而主角決定要繼續以年輕的心態過

日子。 
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故事一開始，老奶奶每天宅在家從事靜態活動，甚少外出，其雖

然對釣魚活動感到好奇，但因覺得釣魚是年輕人的活動而拒絕嘗試；

主角此等想法會照見一些樂齡長者的心緒，進而可察覺到有時個人會

以既定的刻板印象，設置各種自我框架的心結；而在閱讀時，看到畫

面中老奶奶獨自一人在院子剝豆子的情景，會令人感受到主角孤寂的

負面情緒。及至故事中間敘述，貓小弟買蠟燭時，因不慎失誤而僅帶

回來五根蠟燭，但主角將錯就錯將之視為「五歲」生日，由此改變了

昔日自覺老邁的心態，從而心情變得開朗，並不再抗拒隨同貓小弟出

門釣魚；閱讀至此情節，讀者可感受到主角在戶外活動時愉快的心情，

讓人不禁跟著一起開心起來。 

最後，樂齡長者能省思個人面對老年的心態，並願意學習故事中

的「五歲老奶奶」，透過轉念來跳脫自我設限的框架，進而勇於嘗試

新事物，同時亦能以更積極的態度看待生活。另一方面，故事中，貓

小弟雖然和主角非親非故，但也起到了晚年陪伴的作用，此等情節安

排也會鼓勵樂齡長者勇於與他人建立優質的人際關係。如此，當能使

平凡的老後生活變得饒富趣味，且因而得以消除孤寂感。 

（二）《吉歐吉歐的皇冠》（岸田衿子著，中谷千代子繪，艾宇譯。

新北市：小熊。2015。） 

此書描述主角獅子國王吉歐吉歐邁入老年後，自覺體力、視力都

大不如前，也渴望有人能陪伴自己；雖然牠已不再如昔日般兇猛，但

周遭的動物們仍懼怕主角而不敢靠近。後來，一隻小灰鳥向主角傾訴，

其因意外失去先前所生的鳥蛋而難過不已；於是，主角建議小灰鳥在

自己的皇冠中再次生蛋育雛。在主角的幫助下，小灰鳥順利將幼鳥拉

拔成長，而主角也因鳥兒們的陪伴，紓解了孤寂感。 

面對身體老化的樂齡長者，在閱讀此繪本時，會覺得個人的處境

猶如主角吉歐吉歐般，並對其產生情感投射，進而為牠孤寂的處境感

慨不已。後來，看到主角不辭辛勞地悉心保護小灰鳥和幼鳥時，亦會
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令讀者心生感動。最終，主角透過幫助小灰鳥，而有了鳥兒們作伴，

讀者會為牠感到開心，負面情緒因而獲得舒緩。 

看完此書，樂齡讀者能領悟到，吾人可學習主角，運用自身的強

項和資源，幫助有需要的人；如此，得以增加人際互動，建立正向的

人際關係，並發揮個人的社會價值，由此排解孤寂感；準此，樂齡長

者平日即可為自己進行 SWOT分析，盤點個人內在的優勢（strengths）

與劣勢（weaknesses），以及外在環境中的機會（opportunities）與威脅

（threats）等，以了解個人可運用何種策略，來尋找貢獻社會的機會，

藉此得以發揮個人的價值，同時，亦能從中找到人際連結與歸屬感。 

二、因子女成年離家自立而衍生孤寂感 

如同前述，不少樂齡族群會因子女成年離家自立後，變成獨居長

者而引發孤寂感。以下介紹《獅子與鳥》、《幸福的大桌子》及《艾瑪

畫畫》等三本繪本，可如何讓樂齡長者照見個人的處境，最終能舒緩

思念離家之成年子女而衍生的空虛與落寞感，並可思考個人的因應之

道。 

（一）《獅子與鳥》（瑪麗安杜布著∕繪，賴羽青譯。臺北市：格

林文化。2016。） 

繪本中，獨居的獅子拯救了一隻受傷而無法隨同伴遷徙的小鳥，

之後，兩人相伴過冬；春天時，傷癒的小鳥與獅子道別，回到同類族

群身邊。初始時，獅子覺得失去小鳥陪伴的日子十分寂寞，但牠決定

仍如常規律地過生活，終而漸漸釋懷。秋冬之際，獅子憶起與小鳥共

同生活的情景，心中思念不已時，發現小鳥並未如往年一般隨著同伴

離開，而是留下來與自己團聚過冬。 

樂齡長者看到書中主角獅子對小鳥悉心呵護的情節，會勾起昔日

拉拔兒女長大的回憶，並對獅子不捨小鳥離去的心緒感到共鳴；而獅

子在小鳥離去後，形單影隻地生活的畫面，會讓讀者一同為之感到心
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酸不已。後來，獅子透過如常生活與作息，並自我調適負面情緒，乃

重新適應了獨居生活。閱讀至此，讀者的心情也會跟著平靜下來。最

後，看到小鳥暫別遷徙隊伍回到獅子身邊過冬，讀者心中會替牠們感

到高興，並倍覺溫暖，負面情緒也因而一掃而空。 

由此繪本，樂齡長者可以領悟到，思念已成長自立的兒女時，可

以學習主角獅子過結構式的生活，保持日常作息的規律性，讓心專注

在當下，並全心投入於個人例行的事務，努力過好每一天；如此，接

受現實和自己內心的情緒，並專注於當下的事務，順應生活的自然發

展與轉變，即是運用「正念」（mindfulness）的精神（黃鳳英，2019；

Csikszentmihalyi, 1975, 1996）。另一方面，按表操課，能讓身體和腦

部都動起來，不僅能增進身體健康，並且可避免耽溺於思念之苦而影

響日常生活，最終能有益於心理健康。再者，樂齡讀者也會從故事中

明瞭，人生聚散有時，吾人可更珍惜與所愛相聚的時刻；而在分離時，

也應祝福對方，並對再次相逢抱持期待；此外，亦可發揮同理心，以

正向的態度體諒兒女的處境，彼等雖未能時常在身邊陪伴，但親情是

一直都存在著；如此，透過正向的心理暗示—「比馬龍效應」

（Pygmalion effect），當能紓解思念成年子女離家自立的孤寂感。 

（二）《幸福的大桌子》（森山京著，広瀨弦繪，周慧珠譯。臺北

市：小魯文化。2003。） 

此書的故事描繪兔子家庭的今昔。過往，主角兔奶奶和丈夫以及

六個孩子，都常在家中的大桌子從事不同活動；但在兔爺爺過世後，

孩子們皆成長離家，獨居的兔奶奶不時感到寂寞。某日，兔奶奶想起

孩子們年幼時會在桌子底下塗鴉，於是細細觀賞與回味一番。此時，

小兒子回家探視，察覺母親思念成年子女的心緒，乃邀約所有手足，

一同回來替兔奶奶慶生，讓主角感到高興不已，也由此重新找回生活

的正能量。 

閱讀此繪本時，因兒女不在身邊而覺得孤寂的樂齡長者，會對兔
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奶奶的處境感到心有戚戚焉。同時，透過畫面中兔奶奶回憶的過程，

令人不禁對兔子家庭昔日的溫馨互動動容；但當看到主角之後孤身一

人的場景，則會讓讀者替兔奶奶唏噓不已。後來，小兒子返家並承諾

邀約手足們一同相聚時，兔奶奶臉上露出開心又期待的表情，也會讓

讀者替牠高興；最後，看見兔奶奶和子女們共聚的畫面，讀者的心頭

也會跟著溫暖起來。 

由此故事，樂齡長者可領悟到，當思念成年離家的兒女時，可如

同兔奶奶一般，重溫舊日的生活紀錄，回想往昔美好的時光，由此引

發正面情緒。Erikson（1963）在其「心理社會發展論」（psychosocial 

developmental theory）指出，老年期的發展任務是「自我統整」（ego 

integrity），藉由回顧與統整來回憶過去的生命經驗，並持續投入當下

生活；而透過觀看舊照片、日記等，回想過往的美好時光，讓樂齡長

者接受個人過往的生命歷程，進而從中發現意義，最終達到自我肯定

和自我統整之效，而這正是所謂的「懷舊療法」（reminiscence therapy）

所體現出來的效果。再者，在與家人相聚時，亦可多以拍照、錄影等

方式留下紀錄，藉供未來思念彼此時觀賞，以喚起昔日的美好回憶，

繼而能緩解思念之情。 

（三）《艾瑪畫畫》（溫蒂‧凱瑟曼著，芭芭拉‧庫尼繪，柯倩華

譯。臺北市：三之三文化。2000。） 

故事主角艾瑪奶奶並未與兒孫同住，雖然家人經常相聚，但主角

獨處時，仍感到空虛與寂寞，並不時思念自己成長的故鄉；對此，家

人贈送一幅故鄉的畫作給艾瑪。然而，主角對畫中的故鄉不甚滿意；

於是，她決定要自行畫出記憶中的家鄉。之後，更由日常生活中取材

創作，繪畫了許多作品，藉此打發時間。其間，家人發現艾瑪的畫作

唯妙唯肖，便鼓舞主角開畫展；其畫作吸引不少人慕名前來觀賞。由

此，艾瑪結交許多朋友，也因而不再感到孤寂。 

艾瑪的故事，可以讓樂齡長者聯想到自己和主角一樣，因子女成
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家自立而獨居，無人陪伴的日子相當無聊與空虛。而從畫面中看到艾

瑪神情落寞地注視窗外，讀者會感受到主角孤寂的心情。後來，艾瑪

開始投入個人興趣與天賦所在的繪畫世界，並以創作為生活重心，此

等排遣孤寂感的生活方式，不僅讓主角自得其樂，其畫作亦受到子女

兒孫的肯定與鼓勵，之後更獲得許多社會人士的讚賞，主角因而獲得

人際連結並產生極大的成就感，從此不再受孤寂感困擾；看到這樣的

故事結局，讀者也不禁替艾瑪感到開心。 

在閱讀本書的過程中，樂齡讀者能領悟到，在子女成長離家後的

空巢期，個人可尋找自身感興趣之事，並如同主角艾瑪一樣，全心專

注投入其中；如此，將有機會找到個人天賦或潛能所在，並將之充分

發揮出來，此即是達到心理學家 Maslow需求層次理論頂端之「自我

實現」（self-actualization）的境界（Maslow, 1943）。 

另一方面，當個人投入於學習或挑戰新事物時，可引起「心流」

（flow）的狀態，在此過程中當事者不覺得時間流逝，甚至廢寢忘食，

而最終會帶來充實感與深層的快樂（翁立美，2021；Csikszentmihalyi, 

1975, 1996）。從此繪本的主角艾瑪身上，讀者可看到進入「心流」而

擺脫孤寂感的典範；由此看來，艾瑪可謂是獨居樂齡長者找到快樂與

幸福感的角色楷模（role model）。 

三、因社會孤立而衍生孤寂感 

社會孤立是指客觀上的社會網絡連結不足，導致個人與他人社會

互動的質與量皆較低（Ong et al, 2016）。一些獨自生活的樂齡長者，

若與親友、鄰居，甚或社區中的他人缺乏人際連結和社會接觸，皆易

造成社會孤立。社會孤立與個人及社會文化因素相關，例如個人較注

重隱私、憂鬱或不善社交、缺乏歸屬感、高自尊，不願意麻煩他人，

且覺得自身能解決日常生活問題，因而不接受幫忙。而若長期處於社

會孤立，則不但會衍生孤寂感，更可能因而減少外出活動，久之，亦

會加速認知功能衰退、肌力下降、體力衰退，並造成惡性循環，終導
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致自我照顧能力下降；如此，不利生理與心理健康的維持。 

以下兩本繪本《小個子婆婆結冰了！》與《頑固的鱷魚奶奶》，

分別提及不同境遇之社會孤立長者的生活光景，以及彼等如何舒緩孤

寂感。兹詳述如下。 

（一）《小個子婆婆結冰了！》（貝利埃著，埃伊繪，陳思穎譯。

新北市：韋伯文化。2015。） 

繪本的主角小個子婆婆，每天都需要牽著路人的手，方才敢過馬

路去採買日常用品；某日，主角被一個路人拒絕後，便如同「結冰」

般地愣在原地。鄰居發現主角的異狀，便將她帶回家照顧，其他鄰居

也紛紛前來關心與協助。最後，一個鄰居道出其目睹主角求助遭拒的

情景；對此，大家都同理主角的遭遇，更承諾日後會陪伴她過馬路。

由此，主角感受到鄰居們的關懷之情，終由「結冰」狀態中恢復過來。 

故事中的小個子婆婆日常即需要他人協助，但她只求助於陌生人；

而在遭到拒絕後，她深感挫折，於是不再向他人求援或傾訴；有相似

經驗的樂齡長者，能理解主角行為背後的心緒，並對其之處境有所共

鳴。而看到主角初始的遭遇，讀者不免會對她感到擔憂；但隨著鄰居

們關切和送暖的行動，讓主角感動落淚，讀者心中也會衍生溫馨感，

並為主角高興。閱讀完此故事，樂齡長者可體悟到，衰老乃是正常的

生理現象，當個人因身體衰弱，無法獨立完成一些事時，應如同圖文

書《男孩、鼴鼠、狐狸與馬》（麥克斯，2022）裡的角色般，勇敢地向

他人說「幫幫我」，而此等請求協助的行為並非軟弱無能的表現，事

實上，適時呈現個人的脆弱面也是一種心理韌性（吉爾家，2022）。

再者，當他人拒絕自己的請求時，亦應同理對方的立場，了解對方或

許有難言之處；同時，即使遭到拒絕，仍需抱持信心和希望，繼續尋

找能幫助個人的資源，如此，或許可帶來增加社會連結的契機。另外，

讀者亦能由書中領悟到，看到怯於求助的樂齡長者時，吾人可主動給

予關懷和協助，如此，透過利他行為，可增加社會互動與人際連結，
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同時，對自身的心理健康亦有所助益。 

（二）《頑固的鱷魚奶奶》（松山圓香著∕繪，陳采瑛譯。臺北市：

遠流。2014。） 

故事主角鱷魚奶奶平日離群索居，不喜歡與村人來往，也常拒絕

他人的關懷。某日，兔子一家將親手製作的蛋糕送給主角，當下鱷魚

奶奶並未表達出高興和感謝之意。之後，其決定編織圍巾，送給兔子

一家和平日常關心自己的村人。收到圍巾的村人們，終了解鱷魚奶奶

雖然表面看起來冷漠、難以親近，但其實心腸柔軟和善；於是，村人

們一同拜訪主角，以感激她的饋贈。 

繪本中的鱷魚奶奶不欲與他人有深入交流，甚至對關懷自己的人

態度冷漠，看到主角此等行徑，一些樂齡長者能了解，主角如此表現

的背後乃是自尊心強之故；同時，也不免會想起生活中一些個性和主

角相似的人，由此產生了共鳴感。由本書的畫面可以看到，鱷魚奶奶

面對孤寂感上身時，即以唱歌、打毛線等活動來轉移注意力，舒緩負

面情緒；讀者一方面會替鱷魚奶奶的處境嘆息，一方面也會佩服主角

的獨立自主與具創意的解憂方式。故事最後敘述，村人們收到鱷魚奶

奶贈送的圍巾後，即一同拜訪主角，閱讀到此情節，讀者會感受到村

人與主角彼此相處時的溫馨暖意，並替鱷魚奶奶感到開心。 

在閱讀的過程中，樂齡長者不禁會自我省察，在與他人相處時是

否如主角一樣礙於自尊心，而不願意敞開心胸與人交流，甚或請求協

助；同時，亦會思考可如何與他人建立良好的社會互動。另外，也能

理解到，一些樂齡長者雖如同鱷魚奶奶般，常拒絕他人的善意；然而，

從人際連結中找到愛與歸屬感係人類的天生本能，因此，吾人可主動

地對此等樂齡長者表達關懷之意，假以時日，當能使對方像鱷魚奶奶

般敞開心扉，願意和他人建立正向的社會互動與人際連結。 

由上述兩本繪本，可見社會孤立對樂齡長者心理健康的影響。同

時，在閱讀的過程中，亦可引發樂齡長者思考，個人可如何避免陷入
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社會孤立的危機；而由繪本故事描述之主角們的作為，吾人能明瞭，

身為樂齡長者，宜保持生理健康，強化身體活動力，並且外出參與不

同的活動，以增加社會接觸，發展社會支持網絡，與他人建立高品質

的社會聯繫，進而從中找到愛與歸屬感；另一方面，樂齡長者亦可學

習鱷魚奶奶，運用個人擅長之事來回報或協助他人，由此可與他人保

持有意義的聯繫，同時更能發掘個人的自我價值與生命的意義。 

肆、公共圖書館樂齡讀者服務之創新—繪本書目療法服務 

學者專家指出，公共圖書館是協助樂齡長者減少孤寂感的重要機

構，著實是提供「社會處方箋」（social prescribing）服務的一環（王

慶剛，2021；洪德仁，2020；陳書梅，2021；Abernethy, 2011）。社會

處方箋又名「社交處方箋」，其起源於英國，是一種由醫療專業人員、

社區組織或團體等，將個人轉介至社區中的社會資源，以滿足其社會

或情感需求，增加社會連結和引發正向情緒，刺激社會互動和認知功

能，且培養心理韌性，以提升心理健康與生活品質。社會處方箋的對

象涵括老年人、新住民、慢性疾病患者、輕微至中度心理疾病患者等；

而一般個人亦可自行尋找適合的社會處方箋，協助自己增進人際連結

（國立臺灣博物館等，2021；劉宜君，2019；樂齡學習總輔導團，2022；

Abernethy, 2011）。 

社會處方箋有多種形式，其中包括運動、園藝活動、擔任志工、

參與各種藝文活動，如參觀博物館、美術館、圖書館，進行聽音樂、

看展覽、閱讀等活動（洪德仁，2020；陳宥達，2022；蔡思培，2019）。

英國的相關研究亦顯示，藝術與文化活動能讓樂齡長者感到快樂，並

提升生活品質；同時，亦鼓勵彼等走出家門與人交流互動，擴展社交

圈，由此減少孤寂感（葉雅馨，2018；Art & Health South West, n.d.）。 

英國、澳洲、紐西蘭等國，皆有由公共圖書館與醫療專業機構跨

領域合作的社會處方箋，名為「處方書計畫」（Books on Prescription, 

BOP）（Abernethy, 2011; Carty et al., 2016; Hudson, 2019; National 
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Association of Primary Care, 2017; Reading Well, 2023）。該計畫以書目

療法為基礎，在初始時，醫療專業人員先負責挑選出適合輕度至中度

之心理疾病患者閱讀的圖書，再由公共圖書館典藏及進行推廣；醫師

看診時，會為病患處方適合個人閱讀的圖書，並請其自行至公共圖書

館借閱；同時，一般社會大眾亦可自由閱覽或外借醫療人員挑選的圖

書（Hudson, 2019; National Association of Primary Care, 2017; Reading 

Well, 2023）。英國的處方書計畫，由推廣閱讀的慈善機構 The Reading 

Agency主導，並與多個醫療與心理健康促進的專業單位、學會合作，

在累積一定的推展經驗後，服務對象除了心理疾病患者外，亦擴展至

長期疾病患者、失智症患者及照顧者、青少年、兒童等，為此等族群

提供情緒療癒書目。此計畫的成效良好，除了節省社會醫療成本外，

亦有利於提升圖書館的整體形象，並能發揮社區民眾心理健康守護者

的角色（Fitzpatrick et al., 2018; Trier et al., 2019）。 

在臺灣，也有公共圖書館初步參與在社會處方箋中。例如，致力

推廣社會處方箋的臺北市立聯合醫院，在網路上提供《社交處方箋手

札》，其中彙整了臺北市十二個行政區的社會處方資源，其中亦包括

臺北市立圖書館的所有分館（臺北市立聯合醫院，2020）。此外，國

立臺灣圖書館亦成為失智長者的「圖書館處方箋」，讓病患與家屬能

藉由圖書館的館藏資源，增進對疾病的認識，並能在圖書館中，找到

共好共融的友善空間（臺北市立聯合醫院，2022）。 

對此，筆者曾投書《聯合報》，呼籲臺灣的公共圖書館，運用社

會處方箋的理念，創新樂齡讀者服務，提供「繪本書目療法服務」

（bibliotherapeutic service with picture book）（陳書梅，2021）。筆者於

該文中提到，情緒療癒繪本能舒緩樂齡長者的孤寂感。而一般公共圖

書館典藏豐富的繪本資源供兒童閲讀；事實上，圖書館亦可利用此等

館藏，挑選適合的情緒療癒繪本，作為樂齡長者孤寂感的「繪本處方

箋」，如此，藉由提供繪本書目療法服務，得以創新樂齡讀者服務的

項目與內涵。 
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綜整前述臺灣一些公共圖書館以及專業機構，針對樂齡長者辦理

的繪本閱讀活動中，筆者歸納出公共圖書館可為樂齡族群，提供繪本

書目療法服務的項目與具體方式，如提供多元的繪本書目療法服務、

與其他專業單位進行跨領域合作、推廣圖書館的繪本處方箋，以及招

募樂齡志工，成為繪本書目療法服務的推廣者與施行者等。茲依序分

述如下。 

一、對樂齡長者提供多元的繪本書目療法服務 

圖書館可讓館員接受繪本書目療法專業知能培訓，使之能針對樂

齡長者常見的情緒困擾問題，選擇與採訪情緒療癒繪本，繼而提供情

緒療癒繪本主題清單、舉辦樂齡情緒療癒繪本主題書展；或將相關館

藏集中，設置樂齡情緒療癒繪本專櫃或專區，以提升療癒性館藏資源

的可及性。此外，具有書目療法服務經驗的館員，亦可擔任書目療癒

師，供樂齡長者透過參考晤談，進而根據彼等個人的心理需求，為之

推薦適切的情緒療癒繪本素材（陳書梅，2022）。 

研究顯示，參與書目療法團體的樂齡長者，可提升心理健康，減

少孤寂感與社會孤立感，最終可建立人際關係，提升生活品質，並能

延長壽命（Malyn et al., 2020; Steffens et al., 2015）。準此，公共圖書館

亦可舉辦情緒療癒繪本讀書會，鼓勵社區的樂齡長者參與團體，一同

閱讀與討論，以更深入了解繪本的情緒療癒效用；同時，亦能與團體

中的其他成員建立人際關係，增加社會連結。再者，圖書館也可以在

讀書會中，舉辦多元豐富的延伸活動，例如配合閱讀素材的主題，進

行手作活動、美術繪畫、角色扮演等，加深樂齡長者對繪本主題的印

象，並且增加團體互動與個人成就感，進而降低孤寂感。 

二、與相關專業單位進行跨領域合作，推廣圖書館之繪本處方箋 

基於前述之社會處方箋的概念，上述的活動，除了在圖書館中辦

理，亦可以延伸服務的方式，在館外之樂齡長者相關專業機構中進行。

其中的合作對象，可包括醫療機構、獨立書店、藝文團體、社區關懷
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據點、樂齡學習中心、老人日托中心、社區大學、以及慈善機構、基

金會等。換言之，臺灣所有的公共圖書館可主動向相關專業單位尋求

合作，提供繪本處方箋，並辦理相關活動，藉此宣導繪本書目療法可

增進樂齡長者心理健康的理念。 

另一方面，公共圖書館亦可與現今已辦理繪本閱讀活動之專業機

構，如前文所提之「後青春繪本館」或「爺奶搖滾公司」等進行跨領

域合作，由該機構之專業人員介紹樂齡長者到圖書館，參與情緒療癒

繪本相關活動，藉以增加樂齡長者的社會連結與人際互動。如此，一

方面可吸引一般民眾利用圖書館，亦能促進醫療與社會福利資源的可

用性（available）與可近性（accessible）。另一方面，公共圖書館亦可

與此等專業機構，一同守護社區樂齡長者的心理健康，以彰顯圖書館

多元的社會價值，從而可讓社會大眾明瞭，公共圖書館乃是提供社區

心理健康促進服務的社會機構之一。 

三、招募樂齡志工，成為繪本書目療法的推廣者與施行者 

相關文獻指出，透過擔任志工、經驗分享等利他行為，樂齡長者

可增強自我價值感；而在圖書館中，透過志工團體的連結，亦能協助

個人找到歸屬感；另一方面，樂齡長者可與不同年齡層的人建立人際

連結，由此更能強化社會支持網絡，進而舒緩個體的孤寂感（林倖妃，

2021；蔣德誼，2022；Hagan, 2021）。 

爰此，建議圖書館可招募樂齡長者擔任圖書館志工，接受繪本書

目療法專業知能的培訓，讓彼等有機會服務他人，作出社會貢獻。尤

其，圖書館可讓樂齡長者志工組成團體，一同接受繪本書目療法的培

訓，使之成為推廣者與施行者，尤其是 80歲以下的青老年和中老人，

可以去帶領兒童或更年長的樂齡長者閱讀繪本。由此，彼等既能因了

解繪本書目療法的理念，而養成閱讀情緒療癒繪本的習慣；同時，也

能藉此專長來幫助他人，並且能在工作中與不同年齡層的夥伴結交朋

友，建立人際連結和正向的人際關係，進而找到自我價值與個人的歸
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屬感；凡此，皆有助於樂齡長者舒緩孤寂感。 

伍、結語 

總結而言，孤寂感是當代社會亟需關注的議題，當個體長期遭受

孤寂感困擾，而未能舒緩其負面情緒時，即易使身心健康受到不良影

響，如此，會造成社會醫療成本增加。尤其，樂齡長者特別容易因生

理機能退化、人際與家庭關係改變、離開職場導致社會孤立等，而產

生孤寂感。即將邁入超高齡社會的臺灣，更應重視樂齡長者孤寂感的

議題。 

相關文獻顯示，繪本書目療法是一種可協助樂齡長者紓解孤寂感

的方式，透過閱讀適合的情緒療癒繪本，可照見個人處境，並進一步

隨著情節發展與角色人物的順逆遭遇，釋放個人內心的負面情緒，使

心情恢復平靜，進而能思考個人困境的因應之道，最終得以重啟挫折

復原力和心理韌性。而公共圖書館典藏豐富多元的繪本館藏資源，著

實可提供樂齡長者適合的繪本處方箋，使之透過閱讀，與書中的角色

成為知交，繼而建立人際連結與社會支持網絡，以舒緩孤寂感。根據

筆者的實證研究結果，包括《五歲老奶奶去釣魚》、《吉歐吉歐的皇冠》、

《獅子與鳥》、《幸福的大桌子》、《艾瑪畫畫》、《小個子奶奶結冰了！》

以及《頑固的鱷魚奶奶》等書，可對因生理機能退化、子女成年後離

家自立，或社會孤立等，而衍生孤寂感的樂齡長者，發揮認同、淨化

及領悟之情緒療癒效用，為適合該族群舒緩孤寂感的情緒療癒繪本。 

準此，建議公共圖書館針對樂齡讀者，提供多元之繪本書目療法

服務，如將情緒療癒繪本集中典藏，設置樂齡專區，並辧理情緒療癒

主題書展、讀書會等活動。另外，圖書館亦可與樂齡長者身心健康相

關的專業單位合作，宣導閱讀情緒療癒繪本促進心理健康的理念，並

運用英國社會處方箋的模式，推廣館藏資源中的繪本處方箋，進而使

公共圖書館成為樂齡長者心理健康促進機構的協作夥伴。 

再者，更可讓樂齡長者接受繪本書目療法的專業培訓，讓彼等擔
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任圖書館志工，成為繪本書目療法的推廣者與施行者，以協助兒童和

其他樂齡長者；由此，不僅能讓更多人受惠於繪本書目療法，樂齡長

者本身也能由志工團體的連結中找到個人之歸屬感；同時，透過貢獻

社會的利他行為，更能提升彼等的自我價值與幸福感。如此，公共圖

書館藉由上述的方式，能成為樂齡長者的「心靈驛站」和「心靈方舟」，

亦即，彼等一方面透過使用圖書館的情緒療癒繪本資源，延緩生理機

能和認知能力的退化；另一方面，更得以舒緩個人的孤寂感，最終能

以更健康的方式，邁向幸福的樂齡人生。 
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