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内容概要

　　《广东省农村劳动力转移就业培训教材·阳光心态·快乐务工：进城务工心理健康指南》以加强
农民工进城务工心理健康引导为宗旨，以“阳光心态，快乐务工”为主题，以关注农民工的工作生活
和心理健康为核心，以促进广东经济社会和谐发展和科学发展为目标，从“认识自我、心理调适、和
谐关系、守护情感，做自信女性、危机干预”6个方面，向农民工朋友介绍了进城务工必须了解的心
理健康基本知识，帮助农民工朋友调整心态、理性诉求，使他们能够在城市中工作好、生活好、发展
好。
　　《广东省农村劳动力转移就业培训教材·阳光心态·快乐务工：进城务工心理健康指南》内容实
用，通过大量真实生动的案例，剖析务工工作生活中常见的种种问题和烦恼，针对性地提出一套科学
而易于操作的心理调适办法。
通过对本书的学习，农民工朋友能够认识和做到以下几点：第一，通过认识自我，学会客观看待自身
的优点与不足，正确认识自我价值，促进自我发展和健康人格的形成，奠定良好的心理基础。
第二，学会情绪控制和自我解压的心理调适基本原则和基本方法，提高心理抗挫折能力。
第三，掌握人际交往基本技巧，学会妥善处理个人与领导、同事、朋友之间的人际关系，疏导不良人
际关系造成的心理压力，努力营造一个和谐的社会大环境。
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书籍目录

进城务工：你的心准备好了吗？
第一章 认识自我一、新生代农民工的界定（一）谁是新生代农民工（二）新生代农民工的作用二、新
生代农民工的要求（一）从物质需要到追梦多彩人生（二）文化消费要与日俱增（三）同在蓝天下渴
望应有的尊重（四）迫切需要实现自身的价值（五）但愿身心更健康（六）维权需要在增强三、新生
代农民工的自我意识（一）积极的自我意识（二）自身不足的客观评价四、新生代农民工的价值观（
一）价值观的积极方面（二）价值观的消极方面五、榜样带来了希望（一）市民化，农民工的未来不
是梦（二）知识+技能，提升个体价值（三）反哺家乡，再塑一个创业梦（四）在奉献中成才，凭劳
动赢得尊严第二章 学会心理调适一、关注心理健康（一）心理健康的标准（二）影响心理健康的因素
（三）学做自己的心理医生二、学会自我解压（一）化解枯燥，享受轻松（二）摆脱自卑，自强不息
（三）远离孤独，融入城市生活（四）合理理财，应对经济压力（五）职业定位，摆脱前途迷茫三、
善于调节情绪（一）不良情绪影响健康（二）情绪健康的标准（三）调节情绪困扰的三步法四、提高
挫折耐受力（一）正确认识挫折（二）挫折心理的自我调适第三章 构建和谐人际关系第四章 守护情
感家园第五章 做自信乐观的现代女性第六章 加强危机干预
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章节摘录

　　（四）迫切需要实现自身的价值老一代农民工进城务工是为了赚钱，经济利益是第一位的，但是
我们新生代农民工在经济利益的基础上已经重视自我价值的实现，逐渐开始追求发展的工作空间，希
望通过自己的努力得到城市人和组织管理者及同事们的认可，让社会承认自己的价值，因此，我们更
关心的是成就、名誉、地位和晋升机会，更加追求实现自身价值。
　　在我们新生代农民工中有《中国式农民工》作者周述恒，有创办办公设备公司的小老板，有成长
为高级设计师的总经理，有流水线上的普通工人，还有“中国最美洗脚妹”的刘丽打工10年攒下辛苦
钱，实现了上百个贫困家庭孩子的读书梦。
他们都以自己的方式实践着自己的人生价值。
（五）但愿身心更健康许多农民工进城从事的工作是苦、脏、累、险、毒的工作，而且劳动时间长，
劳动强度大，造成农民工身体素质下降，疾病多发。
许多人还享受不到医疗保障服务，一旦生病，花费多。
　　因此，我们新生代农民工的愿望是：别管挣钱多少，身心健康更重要。
　　（六）维权需要在增强　　维权意识是一种综合性需要，包括安全需要、尊重需要、自我实现的
需要等方面。
老一代农民工从乡土社会来到城市社会，在城市传统的歧视中“忍辱负重”地工作，因为无一技之长
，怕失去来之不易的工作，视权益为“身外之物”，在都市生活中处于“失语”地位。
而我们新生代农民工在城市工作生活中依法维权意识在不断觉醒，能力不断增强，渴望在享受教育权
、生存权、发展权、参与权上得到城市社会的认可。
如果基本权利得不到尊重，“用脚投票”会成为当然的选择，“几乎没有人会忍气吞声”。
　　⋯⋯
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