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内容概要

　　全书分为中年篇和老年篇，中年篇包括12个主题，老年篇包括10个主题，每个主题为一讲。
每讲都包含5个版块，分别是：引言(以有关农村中老年人中真实发生过的事件或典型的事件为引子，
导人本讲的主题)、问题行为表现(简明列举出问题行为的外在表现)、心理原因分析(对该主题相关的
问题进行心理学的分析和探讨)、专家支招(提出解决问题的策略方法)、名言故事(用名言或哲理故事
来深化主题)。
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章节摘录

版权页：插图：3.调节不良情绪状态（1）做情绪的主人。
在想发火时，先深呼吸3～5次，在深呼吸的同时思考3个问题：发火有无道理？
发火后有什么后果？
有其他方式替代吗？
这样就可以让自己变得冷静而情绪稳定。
（2）增加积极情绪。
具体方法有：①在生活中多立小目标，或者将大目标划分为多个小目标。
小目标容易实现，每一小目标的实现都能带来愉悦的满足感。
②学习辩证思维，万事万物都有两面，好事可变坏事，坏事可变好事，辩证思维可以使人坦然地对待
挫折和失败，因而可避免有害的消极情绪。
（3）及时宣泄不良情绪。
当遇到不如意、不愉快的事情时，可以通过适当的劳动，看电影，看电视，找伴侣、朋友谈心诉说来
宣泄情绪，也可以在自己觉得安全的环境里大声喊叫或者痛哭一场，释放压抑的情绪。
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编辑推荐

《中老年农民心理保健手册》：农家丛书(卫生保健),农民工心理保健丛书
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