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前言

青年是社会发展的生力军。
当代农村青年作为一个庞大的青年群体，在社会变革与发展中扮演着非常重要的角色，社会主义新农
村建设需要这样的人力资源，城市建设与发展也需要这样的人力资源。
我国经济社会的迅速发展，为他们提供了前所未有的大好机遇，也使之面临着严峻的挑战。
城乡文化的巨大反差，城乡生活方式的不同，工作竞争的加剧，无疑会使农村青年产生诸多的心理困
惑与心理冲突。
面对多元化的现代社会，如何积累人生经验与阅历，增强自我认知，培养良好的心理品质，树立正确
的人生价值观；面对知识经济时代的到来，如何增强自我学习能力，开发心理潜能，确立终身学习观
；面对激烈的生存压力和竞争压力，如何增强抗挫能力，改善沟通能力，以优良的心理素质接受就业
市场的检验；这些都是广大农村青年、外出务工青年必须认真深入思考的问题。
为了更好地适应社会发展的需要、迎接知识经济时代的到来，农村青年需要转变观念，努力学习，提
高自身综合素质。
构建和谐社会，必须依靠全社会的力量，而农民是一支极为重要的社会力量，他们的自我观念、个性
品质与心理能力怎样，将关乎我们民族素质的提升。
全面建设小康社会，必须关注这一庞大的青年群体，应为他们提供更多的帮助，创造更好的条件。
比如，为他们健康的心理成长提供知识养料，帮助他们释放尚未完全开掘的巨大心理潜能。
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内容概要

　　《务工女青年心理能力开发》本丛书是农村青年、进城务工青年开掘心理潜能，优化个性品质，
增强自我认识的自助读物。
其生动、典型的心理案例，精当的分析，合理的建议能有效地满足读者的需要。
全书为农村青年、进城务工青年提供的自我探索、婚恋情感、个性健康、职业心理、人际沟通等方面
的心理知识，能帮助他们不断提高自身心理素质，更好地适应社会和工作，更好地实现人生价值。
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作者简介

宁维卫，男，1962年1月出生，湖南省邵东人。
西南交通大学心理研究与咨询中心主任、心理学教授，四川省心理健康教育研究会会长，四川省高校
心理健康教育专家组成员，主持并完成多项教育部、四川省科研项目，主持并完成“323实验室工程—
—心理测评与咨询实验室”项目(该项目首期建设得到了国内外媒体的关注)。
作为心理健康教育领域的学科建设者，宁维卫老师积极从事新时期心理健康教育理论与实际的研究，
不断探寻思路创新、机制创新、方法创新的路径，他结合党的十七大报告提出的注重人文关怀和心理
疏导的要求，以求在相关领域不断取得有社会价值的科研成果。
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书籍目录

第一篇 女性情商提升1．我是来自农村的姑娘，进城后觉得被城里人看不起，怎么办？
2．我是任性的女孩，面对陌生的城市环境适应不了，想回家，该怎么办？
3．我原本是个有信心的人，可进城务工后变得很自卑，如何克服这种心理？
4．老板不停地叫我做额外工作，使我产生敌对心理，想和他大吵一架，怎么办？
5．刚来工作岗位，受到同事欺负，该怎么办？
6．有些城里人说话尖酸、刻薄，我受不了，该怎么办？
7．我在城里打工之余不断地上网，想戒掉网瘾，但总做不到，该怎么办？
8．在外打工好几年，没什么朋友，觉得举目无亲、生活孤独，对此怎么办？
9．在顾客面前经常被老板莫名指责，我见到老板就感到紧张和胆怯，该怎么做呢？
10．城里人背后称呼我为“乡下女”，心里很不是滋味，难道农村人就低人一等吗？
11．我虽然来自农村，但自尊心太强，别人说话很容易得罪我，该怎么办？
12．现在，我的工作正面临挫折，情绪极其不稳定，该怎么办？
13．被人怀疑偷了老板家的东西，要求搜身，该怎么办？
14．我不善于表达，有交往羞怯心理，如何才能克服昵？
15．和城里人交往，觉得没有共同话题，怎么办？
16．在城里进行社交时，为什么说话不能太绝？
17．与女同事吵架，如何才能消除误会？
18．在城市里生活与打工，如何说话对方会更爱听？
第二篇 女性魅力提升1．人们说“性感”也是一种女性魅力，我很茫然，怎样才算是“性感”呢？
2．我相貌平平，觉得不能坦然面对自己，总梦想着让自己变漂亮，该怎么办？
3．30岁的务工女，想增值魅力，有何良方？
4．我是长相标致的农村女孩，来城里当了小保姆，遭受男主人骚扰，怎么办？
5．可能因为长相比较出众，男同事经常拿我开些黄色玩笑，该怎么应对？
6．喜欢的东西不买我就很痛苦，辛辛苦苦打工挣来的工资很快就没了，该怎么办？
7．有个同事一直嫉妒我的美貌，还和我争功劳，怎么摆脱她？
8．我是长相丑陋，但很善良、温柔的女孩，喜欢上一起来打工的同乡，怕遭拒绝不敢表白，该怎么
办？
9．我往往不能给别人留下良好的第一印象，该注意哪些方面才能改变？
10．面对城市的霓虹灯，我抵挡不住诱惑，该怎么办？
11．有些陌生的男士主动给我帮助，我是拒绝，还是接受？
12．老板总是对我有成见，她不喜欢我，还处处令我难堪，该怎么和她相处？
13．想做一名务工女强人，该如何努力？
14．在工作中，老板想以权谋取私，图谋不轨，我是选择脆弱，还是坚强？
15．上司以辞退相威胁，欲行非礼，该怎么对付他而又不失掉工作？
16．女青年务工在外取得成功，是在于天分、努力，还是在于个性？
17．想再学习“充电”，但又怕误工，该怎么安排我的时间呢？
第三篇 女性婚恋心理1．和我一起打工的男朋友很受女生欢迎，要紧紧抓住他的心，让他更爱我，秘
诀是什么呢？
2．她在外务工，而丈夫在家有了婚外恋，感情还能继续吗？
3．结识了一位男士，可他已经有了妻室，我可能成为第三者，该怎么办？
4．老板好像对我有意思，但我们差距太大，我该怎么办呢？
5．打工后，男友不知何故提出分手，我因失恋非常痛苦，该怎么消除失恋痛苦呢？
6．和男友相恋3年，有些恋爱厌倦心理，该如何克服？
7．我结婚较早，还想在城里打工，可老公非要让我马上要孩子，该怎么办？
8．我已经结婚了，来城里后抵挡不住引诱，喜欢上别人，该怎么办？
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9．我来城里务工已有一段时日了，到该找男朋友的年龄了，却不知道交往异性的方法和要诀，该怎
么办？
10．我在城里打工，觉得挺好的，可家里人硬是在村里给我找了个对象，并且催着结婚，我该怎么办
？
11．他向我表白说喜欢我，可他是城里人，他可靠吗？
12．我老公是城里人，结婚后总觉得婆婆看不惯自己，该怎么办？
13．我嫁了个城里人，最近想回去接家乡的父母来同住，可怕他嫌弃，该怎么办？
14．她原是一名纯洁天真的农村姑娘，进城务工途中被骗，遭逼迫成为“三陪女”，觉得活着没有什
么希望，她该怎么办？
第四篇 女性职业生涯规划1．来到城里都有好几年了，我不知道适合什么样的职业，怎么办？
2．希望能继续留在城市，可子女教育经费太贵，是回乡，还是继续留下？
3．我在工厂工作，对做任何事都不上心，该怎么办？
4．被老板“炒了鱿鱼”，很灰心，该怎么办？
5．我在城里打工，觉得该提高自己的学历，有没有这个必要呢？
6．为了今后的事业更好地发展，务工女性有必要进行职业生涯规划吗？
7．工作和家庭对于我都很重要，当两者有矛盾时，我该怎么选择？
8．我初中文化进城务工，因工资低就频频换工作，这样好不好呢？
9．总担心自己的岗位很有可能被别人替代，有强烈的职业危机感，该怎么办？
10．工作时心里老不踏实，总觉得漏掉什么东西，不知怎样克服这种心理？
11．找工作不顺利，晚上失眠，该怎么办？
12．老板好像不信任我，要怎样做才能取得他的信任？
13．我进城务工5年了，现在想回家乡发展，我还有机会开创自己的事业吗？
参考文献
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章节摘录

这个毛病几乎毁掉了我正常的生活，每次购物之后我都感到很后悔，觉得对不起在家里的父母，辜负
了他们的期望，因此并没有喜悦的感受。
这个毛病同时也毁掉了我的爱情，男友由于忍受不了我乱花钱，觉得以后成家后可能养不起我，经常
和我吵架。
每当这个时候我就很生气，想和他分手。
因为我觉得倘若对方真心爱自己，就会包容一切缺点。
因为购物导致了很多矛盾，我们的感情岌岌可危。
我知道自己对商品有着强烈的占有欲，面对琳琅满目的商品，如果不买一些，就会产生无名的失落感
，觉得周身不适，很清楚地认识到这是一种不良的心理，可是我要怎么才能调整心态。
控制自己的购物欲望呢？
认为人生就是为了享受、为了挣钱，往往就会难以控制购物欲望。
放纵自己的购物欲望，并加以无限制地扩大；或者为了某种压力而拼命购物，是加入不合理购物人群
的原因。
生活中，很多人为了赌气，在心情不佳的时刻，喜欢去大量购物，以达到发泄不良情绪的作用。
在这个过程中，要学会量入为出，要学会合理花费自己辛苦的劳动所得，做好消费计划。
爱美是女性的天性。
一些女性为了美，喜爱疯狂地逛街和购物，但这一嗜好如果不加以控制就会发展成瘾，变成不适宜的
购物行为。
女性展示美丽是需要增加更多内涵的，不只是通过购物包装自己来实现。
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编辑推荐

《务工女青年心理能力开发》内容为：新农村建设必须面对统筹城乡发展对人才素质的全新要求，坚
持以人为本，通过提升务工农民的素质，尤其是心理素质，增强其积极进取、不怕挫折、一敢于创新
的意识；通过进城务工所获得的先进观念、知识技能和文明生活方式，将其自觉辐射到农村去。
基于此，为了更好地帮助农村青年、进城务工青年发掘心智潜能，优化个性品质，增强自我认识，特
为他们撰写了这本《务工女青年心理能力开发》心理自助读物。
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