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言

前 言

改革开放 30年来，广大农民的物质生活有了很大改善，

有的地区已经逐渐从解决温饱向小康生活迈进。然而，我们发

现，农民朋友在一天天富裕的同时，也还存在或正在发生一些

这样那样的行为、心理问题。《中老年农民心理保健手册》这本

书正是针对农民目前普遍存在的问题，专门为农村中老年朋

友编写的。

心理学在农村还不太为人所知，很多人认为心理学神秘、

陌生，与农村人关系不大，这其实是一种误解。实际上，心理学

是关于人生活的科学，涉及到生活的方方面面，包括衣食住

行、个人事业家庭休闲娱乐等等现实内容，我们无时无刻不用

到心理学的知识，只不过可能平常我们很少会将它们与心理

学这门严肃的学科联系在一起，也不知道用到的这些知识经

验是不是可行、有效的。如果农村居民能够掌握一些基本的心

理学知识，并自觉地用在日常生活中，那么不仅会提高生活质

量，增加家庭、个人的幸福感，还有助于和谐社会的建设。

本书正是从实用心理学的视角，在对农民生活进行全面

的分析、总结、归纳的基础上写成的。首先，我们提炼出了农民

日常生活中存在的众多行为问题，并以条目的形式进行了展

示，力争简洁明了地体现问题；其次，我们又针对行为问题进

行了心理原因分析，从行为表现直接揭示其内部的心理原因，
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力争让广大农民朋友更真实地了解自我；第三，我们在前面

分析的基础上，结合农村生活的实际，有针对性且富有操作

性地提出了解决策略，力争让农民朋友参照此书就能自己解

决存在的问题；最后，我们在每讲的结尾处精选了一些富有

启示性的名言佳句、哲理小故事等，力争让农民朋友加深理

解并有思想境界提升的感觉。

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，导入本讲的主题）、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）。本

书的最大特色是富有科学性、真实性、操作性。所谓科学性是

指全书所有的内容、数据都有凭可据，符合科学规范，能够反

映客观规律；所谓真实性是指所有内容针对农民的实际情况

编写，案例、行为表现都来源于农民的现实生活，心理原因分

析、专家支招都是针对农民实际生活中存在的问题提出的，

所有的一切都是围绕农民的真实情况编写；所谓操作性主要

体现在专家支招部分，都是针对实际问题，分问题、分条目地

予以提出解决问题的策略。

本书由吴明霞主编，各讲的撰写者分别是，中年篇：第一

讲，张树连、刘传星；第二讲，吴明霞、钟兴泉；第三讲，李小

红；第四讲，刘会驰；第五讲，王鑫强；第六、七、八讲，张佳佳；

第九讲，刘传星；第十讲，易雯静；第十一讲，雷昌雄、刘传星；

第十二讲，杨露；老年篇：第一讲，雷昌雄、龚玲；第二、五讲，
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刘会驰；第三讲，张佳佳、张树连、赵方；第四讲，李小红；第六

讲，刘传星；第七讲，赵方；第八讲，龚玲；第九讲，钟兴泉、龚

玲；第十讲，杨露、王鑫强。全书由主编提出理论框架并负责统

稿、定稿。

为了编写出科学实用、生动可读的农村中老年人心理健

康读物，我们尽量在篇章结构和内容体系方面作了一些新的

尝试和探索，但受限于该领域现有研究成果和编者水平、时间

等，本书可能存在一些问题、漏洞或者错误，我们热忱欢迎广

大同行、专家学者、农民朋友不吝赐教！

本书在编写中参考借鉴了国内许多相关书籍和文章，文

中都已注明，在此再次向原作者们表示衷心的感谢！本书能顺

利付梓要特别感谢重庆出版社的邀约信任和我家人的支持！

编 者

2010年 3月
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中年篇

我们一般把 35岁到 60岁称为中年期，这个年龄的人就是

中年人，一般来说，人到中年，无论心智、身体，还是事业都趋于

稳定和成熟，但同时，身体器官也从这个时候开始逐渐退化，生

理功能日益降低，不仅如此，中年期也是人生中生活负担、心理

压力最大的时期，所以有的人把中年期称为人生的“多事之秋”

和“中年危机”。在这个时期，中年人会遇到方方面面的困扰，如

果不能妥善处理和正确对待，可能会引发心理或身体的疾病，这

无论对城市的中年人还是农村中年人都是一样的。

在中年篇里，我们选择农村的中年人在生活中可能会遇到

的典型的现实问题，进行心理的分析和策略引导，以帮助他们顺

利渡过这个危机时期，将危机变为转机，提升自我，提高生活质

量，构建和谐家庭、和谐社会。

中年篇将对以下 12个主题进行探讨：中年危机的特征及应

对方式；如何面对困难和挫折；注重劳逸结合学会享受闲暇；中

年夫妻如何经营婚姻；中年夫妻如何调整性生活、婆媳之间如何

相处；如何赡养长辈及与长辈沟通；对孩子如何科学教育使之成
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才；外出务工者如何自我关怀；留守人群与外出务工者如何相互

支持；兄弟姐妹之间如何团结互助；邻里乡亲如何构建文明友善

的关系。

第一讲 人到中年 化解危机

王大婶近来莫名其妙地精力不集中，容易疲劳，还睡不

着觉，经常因为一点小事就和家人发脾气，情绪不稳定，稍有

不顺心就大吵大喊，甚至摔盘打碗，有时还神经兮兮的。家人

都不知道到底是怎么回事，曾经的贤妻良母到了 40多岁居
然变成了怨妇，原本和睦的家庭被王大婶弄得战火硝烟。

王大婶疲劳、发脾气、情绪不稳定的情况属于更年期的

典型症状，也是大多数人在中年期会出现的身心变化。中年

期一般是指 35~60岁这一年龄段。它由青年而来，向老年而

去，在这 25年的时间里，人的生理功能逐渐衰退，心理状态

也逐渐变化，加上来自家庭、事业、经济、人际关系等多方面

的压力，中年人极易出现这样那样的问题。

中年人身心问题表现

（1）生理功能逐步衰退，精力、体力下降，做事力不从心，

患病率增加，各种感染性疾病和恶性肿瘤的概率增大；

（2）体重增加，身体发胖，头发逐渐变白并越来越稀疏，
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面部、颈部、手臂等处的皮肤也逐渐粗糙松弛；

（3）肩膀疼痛和肠胃不适，失眠，疲惫不堪；

（4）女性出现胸闷心悸、头昏、潮热、盗汗、月经紊乱或出

血过多等症状；

（5）过量吸烟喝酒，办事拖延，厌倦娱乐，嗜吃或厌食，常

服镇静药等；

（6）男性生殖系统功能减退，性欲和性冲动也随着降低，

性功能下降；

（7）情绪不稳定，烦躁易怒，焦躁不安，无助，压抑等；

（8）多疑、敏感，挫折感强，心情沮丧，悲观失望，麻木，冷

漠，抑郁；

（9）持续性地对自己及周围环境持消极态度；

（10）人际关系紧张，家庭关系不和，婚姻关系不稳定，夫

妻冲突增加；

（11）亲子关系差，与孩子之间沟通不良，产生了代沟；

（12）不愿接受新事物，心态保守、墨守成规，不愿改变或

学习；

（13）注意力难集中，表达能力、记忆力、判断力均有所下

降。

心理原因分析

1.更年期身心发生变化

女性的更年期指的是女性卵巢功能从旺盛状态逐渐衰退

到完全消失的过渡时期，包括绝经和绝经前后的一段时间，一

般发生在 45~55岁之间。在更年期，月经不规律发展到绝经，

3
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15% ~25％的妇女无明显异常感觉，大多数妇女可能会出现或

轻或重的生理和心理变化，如失眠、多梦、烦躁易怒、精力体

力下降、记忆力减退等症状；但只有 15％的人严重影响身心

健康和生活质量，患上更年期综合征，需要使用药物治疗。

男性也有更年期，大概在 50~60岁期间，从中年到老年

的转变过程中，发生的各种各样、轻重不同的生理及心理表

现，如：全身乏力，疲倦，工作效率下降，心悸，焦虑，失眠多

梦，食欲不振，情绪抑郁，缺乏自信，烦躁易怒，性欲减退，阳

痿早泄，缺乏自信，烦躁易怒，骨及关节疼痛等。大多数男性

对更年期毫无察觉，能平稳渡过，少部分男性则因为机体的

调节、平衡和适应能力差导致影响健康、生活和工作。

2.随家庭、事业发展压力越来越大

农村中年人是社会和家庭的中流砥柱，需要扮演多种角

色，比如：劳动者（务农、打工、经商）、子女、配偶、父母。中年

人往往上有老下有小，既要搞好经济，又要关照家庭，里里外

外一把手，这就使得生活压力比人生其他阶段要大。来自家

庭方面的压力包括：家庭经济问题、家庭里的突发事件、夫妻

子女之间缺乏沟通理解等等；来自事业的压力包括：农民工

就业压力、外出务工工资拖欠问题、在家务农增收困难等。而

一个人的精力和能力是有限的，一旦处理事情所需的能力、

精力超过目前所拥有的能力，就会带来思想、情绪或身体方

面的不适，带来家庭、事业和健康的危机。

3.身体机能下降，健康受到影响

20～25岁是人在一生中生理功能的全盛时期。不过，从

30岁开始，身体的各项器官功能会以每年大约 1% 的速度逐

渐衰退，随着年龄的增长，患病率也会增高，比如中年人高血
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压的患病概率大约是青年人的 8倍。

中年人都希望自己有个健康的身体,可以全身心地投入

其事业中，渴望改善家庭生活条件。然而在繁忙的工作和责

任感的驱使下，往往会无暇顾及身体，忽视了疾病的早期症

状，而延误了诊断和治疗的最佳时机，导致积劳成疾，给自

己、家庭带来危害。

心理专家支招

宋大伯是个普通的农民，要负担儿女在大学的学费和生

活费，只有拼命干活赚钱，最后终于累倒而住院，出院之后宋

大伯再也不像以前那样拼命了，闲暇的时候经常和老邻居、

老朋友聊天，而且定期还要去医院做常规检查。他说，毕竟是

四五十岁的人了，跟年轻人没法比了，还是要量力而为，身体

是革命的本钱，累垮了就更没办法赚钱了。千万不能“50之前
拿命换钱，50以后用钱换命”啊！

中年人是压力最大的群体，中年时期又是“多事之秋”，

宋大伯的例子给中年朋友提了一个醒，中年人需要及时调整

心态及生活方式，不要等到大病一场之后才明白身心健康的

重要性。如何顺利渡过这个时期，更好地发展自我，现有以下

方法可以借鉴。

1.健康第一，谨防透支

中年时期身体变化大，中年人要特别注意身体健康，谨

防透支身体。

（1）定期进行身体检查，年过 35岁之后，每年至少要做
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一次健康体检，查一下心、肝、脾、肺、肾等是否有异常，以便

有病早治，无病早防。

（2）定期进行心理检查，充分了解自己的心理状况，如压

力状况、情绪状态是否稳定等。

（3）了解保健知识，加强自我保健，阅读保健书籍，如《新

农村》、《健康大视野》、《医药与保健》、《心理与健康》等刊物。

（4）科学摄取营养，注意补充蛋白质、维生素和微量元素

（铁、钙等），避免过多摄入高脂食品。多食牛奶、瘦肉、鱼、豆

制品及新鲜蔬菜、水果等，避免肥胖，促进体力精力的恢复。

（5）戒除不良生活习惯，如抽烟、酗酒、赌博、熬夜等。饮

食要定时定量，不要长期熬夜，按时起居，使生活规律化。

2.有取有舍，量力而行

（1）量力而行。将自己想要做的事情罗列出来，权衡其重

要性，以及自己的能力范围，优先选择相对重要、又没有超出

自己能力太多的事。

（2）停止超负荷运转，权衡自己的精力和时间，身体疲劳

和患病时不要硬撑，对过重的任务，要学会放弃，适可而止。

（3）放低标准，不要把日常事务、工作计划的目标定得太

高，以免长期紧张。

（4）劳逸结合，每天安排至少 1小时来休闲放松，完全不

想工作上的事，全身心享受休闲的快乐。每周末至少抽出半

天来户外活动，比如爬山、逛街等。

（5）每天要留出“属于自己的时间”，大约半小时，什么事

也不做，或者做一些能让自己轻松自如、心情愉悦的事，进行

“自我保养”。

（6）女性在月经期、妊娠期等要减少劳动或家务的负荷，
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充分休息。

（7）运用各种方法减压：保证充足的睡眠，恢复精力；安

排一些感兴趣并有益健康的活动，让自己身心愉快，如种植

蔬菜，养花养鱼，烹饪，饲养家禽等；经常进行体育运动，比如

跑步，跳绳，散步，打球，跳舞，打太极拳，扭秧歌等。

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。

4.立足现在，盘点自我

人在中年以前的生活取向是为了适应外部世界，为生计

而奔波，不知道自己所走的路是否真的如意。中年之后，人的

生活取向是为了适应和顺从内心世界。

（1）总结自我，问自己以下几个问题：

活了半辈子，有哪些事情是很有成就感的？
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有没有遗憾？有没有想做还没做的事情？我还有哪些需

要赶紧做的？

自己有什么能力、经验和智慧？自己的性格优势在哪里？

自己还欠缺什么？是什么阻碍了自己的发展？

还有没有能力重新开始一番事业？要如何开始？

现实状况与理想的差距有多大，差距该如何缩小？

在总结自我的过程中，如果发现没有达到家人的期望和

社会的要求，也不必用过于偏激和消极的语言来评价自己。

要能接纳自己的缺点与不足、生活中的美好与阴暗，并把这

些作为人生阅历，以开放、接受的心态去看待，从中提取积

极、有意义的一面加以吸收和利用，不断成长，使自己更成

熟、更完善，更能适应变化的环境。

（2）确定生活的主次，问自己以下问题：

是以家庭为重还是努力发展自己的事业？是全力抚养儿

女还是关怀自我？或者是二者兼顾？

根据自己对以上问题的回答，做出一个决定。当然每个

人的想法不同，选择的生活方式就不同，但只要你认定了自

己的生活主次，就会活得有方向、不盲目。

5.打开视野，充实自我，发挥潜能

人到中年，要谨防保守和拒绝学习的心态。时刻提醒自

己，社会在不断进步中，人也要“学到老活到老”，这样才能充

分发挥才能，为社会尽力做出贡献，实现自己的理想和抱负。

（1）打破保守心态：勇于尝试，敢于舍弃，有舍才能有得。

有时候为爬另一座更高的山，要先下坡。不满意现在的状况

就要想办法去改变，而不是抱怨。

（2）利用多种信息媒介：“眼观六路、耳听八方”，通过电
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视、电脑、书籍、报刊等，了解农村新发展、社会新变化、关于

“三农”问题的政策法规等信息。

（3）及时给自己充电：根据自己的兴趣和需要参加职业

培训、技术培训，学习科学的水果、蔬菜种植技术及家禽牲畜

的养殖技术，让自己有一技之长。

（4）注意积累“无形资产”，比如工作经验、人际关系资

源、分析决策能力、判断力、洞察力、胸襟气度等。从某种意义

上说，无形资产的重要性甚至超过了物质和金钱，是事业发

展顺利、步步前进的根本保障。

一位智者端起一杯水，问：“大家认为这杯水有

多重？”

有的回答说“1两”，有的说“1斤”。
智者说：“其实这杯水有多重并不重要，重要的

是你能端多久？

端一分钟，一定没问题；端一个小时，可能觉得

手酸；端一天，可能得叫救护车了。

虽然这杯水的重量没有变，只是你端得越久，

就会觉得越沉重。”

你从以上故事中得到什么启示？

“健康是 1，其他的如事业、财富、知识是 0，没有 1，再多

的 0也毫无意义。”这就像人到中年承担的压力一样，如果一

直把压力放在身上，不管压力有多小，时间长了，会觉得越来

哲理故事
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