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村民心理健康问题与解决技巧
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2 村民群体的心理问题
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村民群体的心理调适

 从广义上讲，心理健康是指一种高效而满意的、

持续的心理状态。从狭义上讲，心理的各个方面

及活动过程处于一种良好或正常的状态。心理健

康的理想状态是保持性格完好、智力正常、认知

正确、情感适当、意志合理、态度积极、行为恰

当、适应良好的状态。

04 心理健康

添加标题
第五，能够保持人格的完整和和谐，这个是非常重

要的。

第六，善于从经验当中学习，学习自身的一些优势。

第七，能够保持一个良好的人际关系，人际关系是

人社会性的一个重要的属性。保持一个好的人际关

系，对心理健康十分重要，能够让我们在快乐的人

际交往当中，健康的人际交往当中，获得一些自我

的需求。

86

添加标题

第八，能够适度地发泄情绪和控制情绪，有压抑通过发泄

的这样一个方式，将自己的一些能量进行一个有效的释放。

第九，在符合集体要求的前提下，有限度地发挥个性。

第十，在不违背社会规范的前提下，能够恰当的满足个人

的基本需求。
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添加标题
第一，有足够的自我安全感。

    第二，能够充分的了解自己，并且能够对自

己的能力做出一个适度的评价。

    第三，生活理想要切合实际，不妄自菲薄，

不自高自大。

第四，不脱离周围现实的环境，活在当下。

心理健康的标准

一是低认
知心理或
称作“愚
昧心理”

二是病态心
理，也称之
为心理不健
康或亚健康
和心理卫生

问题

三是依附
从众心理

四是迷信
迷茫心理

07 村民群体的心理问题

五是拜金
崇官心理

六是双重
人格心理

07 村民群体的心理问题
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第二,引导农民进行自我心理调适。

第一,从农村总体环境角度进行调适

08 村民群体的心理调适

心理分析疗法

行为疗法

认知疗法

09 自我心理调适方法

心理分析疗法

• 又叫精神分析法、分析性心理治疗，是心理治疗中最主要的一种治疗方法。其基本理论核

心是：人的精神活动可分为潜意识、前意识和意识。潜意识深藏于意识之后，是人类行为

背后的内驱力。

• 虽然我们意识不到潜意识的内容，但我们大多数的动机是潜意识的。潜意识的动机在某种

程度上影响着我们各方面的行为，人的重要行为表现是源于人们意识不到的动机和内心冲

突。

• 精神分析学说以潜意识的理论为基点，所要探讨的“是一个人为什么是他那个样子”的真

正原因，它设法将潜意识的东西进入意识中，然后通过自我认识，以摆脱心理问题和不良

情绪。精神分析的目的和价值在于它能够挖掘出深藏在潜意识中的各种关系（尤其是童年

的精神创伤和痛苦经历），帮助人们更好地认识自己。

运用心理分析法进行我调节：

•  

•  1.合理宣泄

•  2.自我反省

•  3.心理暗示

• 合理宣泄

尽情倾诉积郁心中的烦闷和内心矛盾，释放心头的重负，恢复心理平衡。例

如：大哭、听音乐、倾诉等。

心理暗示

是通过语言、动作，以含蓄的方式对自己或他人的认识、情感、意志和行为

产生影响的一种心理活动形式。分为积极心理暗示和消极心理暗示。

•   行为疗法

•     行为疗法Beheviortherepyo 又称行为治疗，是基于现代行为科学的一

种非常通用的新型心理治疗方法，是根据学习心理学的理论和心理学实验方

法确立的原则，对个体反复训练，达到矫正适应不良行为的一类心理治疗。

•     所谓适应不良性行为是不健康的、异常的行为，可以有各种不同的原因，

有些是神经系统病理变化或生化代谢紊乱而引起的症状，有些则是由于错误

的学习所形成的。行为主义心理学认为人的行为是后天习得的，既然好的行

为可以通过学习而获得，不良的行为、不适应的行为也可以通过学习训练而

消除。
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• 如何运用行为治疗法进行自我调适:

• 1.系统脱敏法。

• 2.厌恶疗法。

• 3.放松疗法。

• 系统脱敏法

• 由著名精神病学家沃尔帕创立。系统脱敏法有三个步骤:

• 一、使肌肉松驰。

• 二、建立焦虑层次(从最轻微的焦虑到引起最强烈的恐惧依次安排)。

• 三、在肌肉松弛情况下，从最低层次开始产生焦虑的情境，直到能从想象情

境转移到真实情境，并能在原来引起恐惧的情境中保持镇定状态，使焦虑情

绪不再出现为止。

•厌恶疗法

•     又称惩罚消除法，是应用惩罚性的厌恶刺激来矫正和消除某些适应不良

行为的方法。如强迫自己洗手来让其想象自己的手被洗得脱皮的可怕情景，

渐渐让自己消除不断洗手的习惯，也可用具体的厌恶刺激或动作，如当不良

行为出现时，立即用橡皮圈弹击皮肤，起到惩罚作用。 

•放松疗法

• 长期的心理紧张如若不调适疏导，则容易导致严重的身心疾病。因此，要学

会放松自己的情绪。放松疗法就是通过全身肌肉的放松，来缓解紧张情绪，

从而保证身体的健康。常用的放松方法是:肌肉松弛法、深呼吸练习操、音

乐放松法、凝神法、意念集中法等。

•                   故事

• 一家跨国公司派了两位市场调查员到一个海岛去进行市场可行性的调查。这

个岛上的居民没有穿鞋子的习惯，男女老少一律打赤脚。不久，公司收到两

位调查员的报告。A写道:“此岛上的人都不穿鞋子，因此没有市场前

• 景。”B写道:此岛上的居民都没有鞋子穿，这里大有市场。

认知疗法

• 1. A调查员得出什么结论?依据是什么?

• a.没有市场前景        b:岛上的人都不穿鞋子

• 2. B调查员得出什么结论?依据是什么?

• a这里大有市场       b:岛上的人都没有鞋子心



4

• 这个故事告诉我们什么道理?

• 相同事件→不同认知(观念)→不同情绪结果

•   A            ↓ B             ↓ C

•           合理想法   →         积极情绪

认知疗法

• 这是美国心理学家阿尔伯特.艾利斯提出的情绪ABC理论。A代表诱发事件，B

代表信念，指人对A的信念、认知、评价和看法，C代表结果即情绪状态。艾

利斯认为并非诱发事件A直接引起结果C，A与C之间还有中介因素在起作用，

这个中介因素是人对A的信念、认知、评价和看法，即信念B。同样的A在不

同的人会引起不同的C，主要是因为他们的信念有差别。换言之，事件本身

的刺激情境并非引起情绪反应的直接原因，个人对刺激情境的认知解释和评

价才是引起情绪反应的直接原因。

• 在路上，碰到朋友，但他没有理我。

• 1.有什么了不起，我还不理他呢？

• 2.他生我气了？

• 3.也许他没看到我或急着赶路。

哪一种想法更合理呢？

THANK YOU


