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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

　　《新农民心理健康指南》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 新农民心理健康知识1．啥叫心理健康？
我的身体很好，心理也一定健康吧？
2．心理问题和心理疾病是一回事吗？
心理状态有哪些等级？
3．人人都可以成为自己的心理医生，如何自我调节使自己的心理更健康？
4．心理暗示有奇妙作用，农村青年该如何利甩积极韵自我暗示调节心理？
5．没有靠山、没有资本，农村青年如何自强自立地生活？
6．我来自农村，怎样才能充满自信？
7．我学历低又自觉土气，面对城里人很自卑，该如何调整？
8．同村好友因几次求职失败就自暴自弃，我该怎么帮他？
9．如果遭遇不公正对待时，如何赢得自尊？
10．我觉得很空虚，怎样做才能让自己充实起来？
11．面对有人挑衅，如何控制自己的情绪？
12．现实的压力让我不堪重负，怎样才能将压力变为动力？
13．从普通农民工到“讨薪专家”，怎样应对生活中的挫折？
14．他感到周围都是“可怕的陷阱”他不明白为什么人人都离他而去？
15．工友的手机被盗，为何我有怀疑自己是小偷的心理？
16．打工妹遭逼来自“爱”的威胁，面对威胁该怎么办？
17．年轻的小王为什么脸上总不见笑容？
怎样才能使自己脸上洋溢阳光般韵微笑？
18．她为何见了男子就脸发红、手发抖？
女青年如何克服社交恐惧心理？
19．失恋了，是否意味着自己的一切都完了？
20．我感到压力像空气一样无处不在，怎样做才能缓解压力？
第二篇 新农民心智潜能开掘1．我是一个普通农民，如何让平凡的自己充满魅力？
2．不要因别人的错而惩罚自己，怎样才能保持乐观的心态？
3．不要让你的“自我”缩小了一怎样建立积极的自我意象？
4．面对个别城里人歧视的目光，我该怎么办？
5．只要保持一颗上进之心，小的事业也能成功。
怎样发展一个人的成就动机？
6．我很努力也很优秀，但我容不得别人比我好，怎样才能消除这种嫉妒心理？
7．我没有文化又缺少技术，该怎样做才能走向成功？
8．我是个急性子，干什么事都想很快做好，这是一种“病”吗？
9．我想变得外向些、话多些，性格可以改变吗？
10．我生来就不如别人优秀，普通人是否也能成才？
11．我性格比较懒散，遇到事情优柔寡断，怎么改变它？
12．多年奋斗才有了财产和地位，但现在却感到不安全。
什么样的安全才是真正的安全？
13．我们今天的幸福生活和别人的帮助分不开，怎样保持一颗感恩的心？
14．我是一名服务员，经常要面对一些不讲理的人，对此怎么办？
15．同乡到处张扬我的聊天隐私，我该如何处理这样的事情？
16．在与朋友争论时应注意些什么方可避免争执过火？
17．现代社会是一个讲求人际关系的社会，我性格内向，怎样才能建立良好的人际关系？
18．有什么样的心态就有什么样的行为，那么成功者的心态应是怎样的？
19．我想改变“面朝黄土背朝天”的日子，我想追求一种更好的生活，应怎样确立自己的人生目标？
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20．别人认为我“另类、古怪”怎样做才能“合群”？
第三篇 新农村租谐心理建设1．在平凡的生活中，夫妻如何和谐相处？
2．是什么使不会做饭的媳妇会烧菜了？
3．“宝宝”上学受欺负怎么办？
如何对待孩子受欺负问题？
4．天底下最难处的关系——婆媳关系，应如何建立和谐的婆媳关系？
5．希望儿女“常回家看看”，“空巢”老人应怎样安度晚年？
6．妈妈你在哪里？
快回来吧！
留守儿童有什么样的心理需要？
7．“‘穷’亲戚、‘富’亲戚”，怎样与不同的亲戚和谐交往？
8．“远亲不如近邻”，和谐邻里对我们有什么意义？
9．邻里间为争一棵树赔上两条命，值吗？
10．为什么村里人不爱搭理他们家？
如何建立良好的人际关系？
11．以前见到于部就躲开，现在见到干部就迎接。
农村怎样实现“干群”和谐？
12．我是_名村干部，性子急、爱发火，这种性格对我的健康有影响吗？
13．农民的心理需求有哪些？
作为农村干部，应怎样了解农民的心理？
14．我是一名农村干部，应怎样塑造和谐心理，更好地为新农村建设服务？
15．“打打麻将、看看录像”，就是现代新农民的幸福生活吗？
16．难道富裕是一种“错”吗？
农村中贫富农民怎样做才能和谐相处？
17．身患疾病，不求医生求鬼神，应怎样破除迷信心理？
18．我外出打过工，在家搞过养殖，干什么我都想一下子找到个“金娃娃”？
怎样做才能克服这种浮躁心理？
19．农村留守少女如何保护自己？
20．我很苦恼，怕别人议论自己没钱，“经常打肿脸充胖子”，怎样克服盲目的攀比心理？
参考文献
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章节摘录

对此，劝告这位农民朋友早一点回归自己内在的安全感。
回归内在的安全感，就是回归内心。
应先建立起心中的秩序，当内心井然有序而没有冲突时，就可以建立起自信心，知道要怎样做。
虽然内在安全感和外在安全感都指向同一样的事情，外在的表现也许相同，但心灵的品质却有所差异
。
例如，法例规定不得偷窃，违者最高刑罚是要坐牢多少年。
为了不触犯法律，避免惹官司，免于坐牢被罚款的危险，避免身败名裂，所以我们不偷窃，这是外在
的安全感。
拥有内在安全感的人，同样不会去偷窃，但理由并不是犯法不犯法的问题，而是他内心有良好的道德
律在约束他，知道“己所不欲，勿施于人”的道理，良心完全接受这一规矩，自己不想让人偷东西，
也不会偷别人的东西，他坚守自己的立场。
平时，如果内心的想法和外在的规矩一致，遵守规则十分顺理成章，没有什么问题，可是，当内心和
外在的规条和权威观点不符时，冲突便产生了。
内在的安全感不足，就会形成恐惧，不敢违背外在的规矩，就算明明相信那些观点和规矩可能是错的
，但因为恐惧，便失去了特立独行的勇气。
譬如，当有朋友认为股市见底了，应该是投资买股票的时候，而你可能会认为股市现在仍然不是入市
时候，经济仍然是萧条时期。
而且你由于害怕，也不敢挑战权威。
你的朋友经常买卖股票，对你而言他是专家；你却很少买卖股票，也不是专家，对你来说挑战权威心
中就会有恐惧，于是你就会认同他的说法，你就会入市买股票，你会认为你朋友的建议让你有安全感
。
最终，这样得出来的答案可能就是越不安全。
外在的安全感始终不及个人内在的安全感来得重要。
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编辑推荐

《新农民心理健康指南》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《新农民心理健康指南》心理自助读物。
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