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内容概要

　　“新农村心理健康读本”丛书以时间为线，依次针对农民兄弟成长、成熟、成家、育儿等一系列
人生课题，通过案例分析和讲解的形式，与农民兄弟拉家常，为广大农民兄弟排忧解难。
　
　　《打工篇》由“事例描述”、“过来人支招”、“心理师和你聊”三部分组成，“事例描述”中
主要列举了农民进城务工、在城中成长发展过程中容易出现的种种心理问题案例，“过来人支招”则
再现了农民兄弟独自处理问题的经验，“心理师和你聊”则从心理师的专业角度出发，用通俗、易懂
、易学的方式来给予农民兄弟细致入微的帮助。
　　
　　本书适合广大农民朋友，尤其是进城务工人员、留守妈妈阅读，也适合农村地方干部、农村问题
研究人士参阅。
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作者简介

段新星 ，著名心理学专家，中国矿业大学教授、博士生导师，全国心理咨询师培训师，中国心理学会
注册心理师（注册号X-12-006），曾获全国首届“大学生心理健康教育先进个人”荣誉称号。
创建段鑫星心理课堂。
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章节摘录

版权页:第一章 适应工作 背上行囊，踏上月台，满怀着美好的致富梦想，背负着家人的殷切期望，第
一次离开家乡到外地去打工。
相信每个年轻的打工朋友最初都会有这样的感受。
过惯了农村那种平淡而朴实的生活，突然来到一个陌生的城市，繁华的闹市，光鲜亮丽的市民，再看
看渺小如沙砾的自己，打工朋友产生了疑虑：或许这本不该是自己能够融合进去的生活。
之前保守的生活习惯以及思维习惯，也使自己在短时间内很难适应新环境，一系列的问题接踵而至:工
作不如意，同事关系不和谐，本地人歧视，心理上产生挫败感，情绪上产生失落感，自身能力又有限
，在遇到困难和麻烦时往往不知所措。
远离家人的庇护，也没有朋友的陪伴，年轻孤独的心没有停靠的港湾，自身的心理压力越来越大，就
像一只无头苍蝇，不知出路在何方。
想象中美好的未来看起来竟然那么遥遥无期，自己的梦想和家人的期望竟然就这样不堪一击。
实在不甘心，社会如此之大，为何没有自己的容身之地？
迷失了目标的方向，奋斗的动力渐渐消失殆尽，感觉自己好无力，也好没用，自己究竟该怎么办，又
有谁能来帮帮自己？
不争气的年轻人 明轩今年21岁了，18岁就外出打工，但4年的摸爬滚打并没有让明轩成熟起来，在父
母眼中，他依旧是个处处让人操心的孩子。
4年来，明轩基本都是跟着别人跑工地，而且他在一个工地也待不久，一年会换好几个地方，先后做
过小工、瓦匠、粉刷工，带他出去的人都说他做事不用心、脾气倔、和同事相处也不好。
每到年初，家人都得求着熟人带明轩出去，每次带他同去的人回来反映的情况都很糟糕，家人因此对
他又气又恨，骂他不争气、不懂事、脑子不开窍，枉费了大家花在他身上的心血。
对于这一切，明轩也很痛苦，面对家人的责难，明轩总是低头不语。
在他看来，家人都不理解他，他很烦工地上的事情，根本就不想干，也从来不去注意处理自己和同事
的关系，同事对他的负面评价甚至让他觉得莫名其妙。
 在农村，很多男孩儿都会出现明轩这种情况。
他们很少主动思考，对生活没有明确的计划和目标，抱着“当一天和尚撞一天钟”的态度生活。
因此，他们不论做什么事情都让家人操心。
惹麻烦了，总有家人善后，没地方干活了，总有家人费尽心思打点，而且他们认为这一切理所当然。
他们对外人的反应和评价也很迟钝，从不去反思自己是否真的存在不足。
 我曾经也是这样，直到该结婚的时候，才知道好口碑对一个年轻人是多么重要。
在农村，媒人牵线是否成功，很大程度上取决于你是否有个好口碑。
结婚之后，我才突然醒悟过来，我要努力赚钱，让老婆过得不比别人差，于是自然而然就开始用心干
活了。
其实工地上的活儿没那么糟糕，和工友在一起开开玩笑，多留心有经验的老师傅怎么干活儿，时间一
长，自己就能独当一面了。
 明轩背负着家人的责难和不理解，心里会有苦闷。
他尚未形成责任感，对生活没有规划，也不关注别人眼中的自己，这使父母难以接受。
事实上，这不仅是他自身的问题，而且与父母的教育方式有关。
要想改变这种状况，必须改变明轩与父母的互动模式。
 1.从明轩的角度讲 （1）明轩要重新建立自尊心，也要关注他人的评价；要抱着自我成长的态度去面
对别人的说三道四，从中找到自己的不足，进而逐步完善自我。
 （2）明轩要开始考虑自己的工作发展问题，频繁地变更工作地点只能给自己带来一时的新鲜感或让
自己有理由逃避一些东西，如糟糕的同事关系、低劣的技术水平，但并不能使自己得到积极的锻炼和
成长，也不利于自己扎实地学好一门手艺。
 （3）明轩可以和自己打个赌，尝试一下能否坚持在一个地方待下去并学到手艺。
如果赢了，明轩就能更好地明确自己的发展方向；如果输了，明轩可能需要认真反省自己毅力不强的

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<新农村心理健康读本>>

原因。
 2.从父母的角度讲 （1）要学会尊重明轩，并培养他的独立意识，给他一定的自主权和独立空间，让
他感受生活的压力，这样他自然会有所思考和行动。
 （2）让明轩独立不是对他不管不问。
当他遇到困难时，不是一味地责骂，而是以自身的经验给他一定的建议、方法，具体的事情让他自己
去做。
比如，告诉他可以找谁帮忙，然后让他自己去求助，而不要代替他去求助。
 总之，明轩要自尊自立，父母要耐心引导，相信明轩会逐渐变好的。
 我是一个没用的人 小勇今年19岁，由于家境贫困，高二就辍学在家，现在已经两年多了。
同村很多同龄人甚至比他小一些的，只要没有读书的都选择外出打工了，但小勇却始终不愿意出去，
他对自己没有信心，觉得自己什么都干不了。
小勇从小身体就不是很好，他担心其他人笑话他瘦弱。
有时候他也想要出去挣钱，帮家里减轻负担，但一想到自己没文化、没手艺，也没有大力气，就觉得
自己在外面混不下去。
越想越怕，内心矛盾纠结，他过得很不开心。
父母看在眼里疼在心里，可是儿子不愿意做的事，他们也不忍心勉强。
儿子的忧虑他们知道，但是却没办法帮忙分担，担心一劝说反而让儿子更有心理负担。
 年纪小，身体又弱，害怕在社会上过摸爬滚打的生活，这是很正常的。
我个子不高，在别人眼中我很瘦小，但是干起活来，能赶上我的人也不多。
我虽然干不了什么重活，就在车间流水线上做手上活，但熟练以后我比其他同事都要快。
组长和班长都很喜欢我，觉得我踏实肯干。
我初中没上完就回家务农了，17岁的时候出去打工，到现在都3年了，觉得在外打工比在家要好一些，
工作比较单一，每个月都有收入。
在家一年到头忙忙碌碌，钱却没挣多少。
在外面打工其实也没有想象中那么可怕，所以小勇可以出去尝试一下。
 在外出打工的问题上，小勇一直在给自己消极的心理暗示。
他觉得自己“没有文化、没有手艺，也没有大力气”，从而得出“自己什么都干不了”的结论，害怕
去尝试。
 从认知行为学的角度看，小勇要想在行动上有所改变，就要在认知上做出调整。
认知的改变促进行为的改变，才会有所进步。
 （1）小勇要看到自己的优点。
比如，上过高中，说明他与同龄打工青年相比更有文化；想给家人减轻负担，说明他有责任感、很懂
事，这些都是一个有良好道德的人所需要具备的重要品质。
 （2）小勇可以根据自己的特长和能力选择能胜任的工作，觉得自己身体单薄就避免做力气活，上过
高中，可以选择去一些发达地区的电子厂或机械厂打工。
 （3）确定了想法就大胆去做，不要过多地设想今后有什么样的困难，行动最重要，努力尝试去做才
最实际。
 小勇要勇敢地迈出第一步。
比如，他可以随同村有经验的人一起出去，找到第一份工作，给自己一个机会了解社会，给自己一个
机会全面认识自己的潜能，然后再寻找更多的工作机会。
人生中有很多第一次，而经验都是慢慢积累起来的。
在第一次尝试时大家都会信心不足，感觉会比别人差，但是只要保持积极向上的心态，努力去做，就
会有所收获。
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媒体关注与评论

　　人们总是觉得农民亲近大自然，应该不会有什么心理健康问题，但令人吃惊的是，有调查显示，
农村自杀率是城市的3倍，我国90%的自杀事件发生在农村。
　　随着城镇化进程的加快，农民逐渐面临着同都市人群一样的生活压力，在其相对单调乏味的生活
方式下，各种积压的情绪却得不到及时排解宣泄。
都市人有了心理问题可以去心理咨询机构，可农民的不良情绪的出口在哪里？
　　所幸的是，新农村建设当中出现的留守儿童、农民工、隔代抚养等问题，已经逐渐引起了全社会
心理学工作者的重视。
对我们而言，能有机会为农村朋友写点实用、易学、易懂的心理调节书，是一件发自内心感到高兴的
事情。
　　——全国心理学会理事长、北京师范大学终身教授（林崇德）
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编辑推荐

《新农村心理健康读本:打工篇》由科学出版社出版。
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