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□本报记者 陈曦 通讯员 王远霞

这两天， 北京市再次起
动重污染红色预警措施， 红
色预警下幼儿园及中小学停
课趋于常态化。 那么停课在
家的孩子们怎么办呢？ 从12
月21日起， 丰台区妇幼保健
院工会开启了 “丰台妇幼职
工子女临时托管班———安心
小班”， 为期两天， 照顾停
课无人看管的职工子女。

“催眠人桥”助员工减压

□本报记者 余翠平 文/摄

工会开办“雾霾天子女看护班”
北京丰台妇幼保健院“安心小班”侧记

□本报记者 陈曦

“安心小班”解除上
班族后顾之忧

“妈妈， 再见！ 老师好， 我
叫孙大圣！” 12月21日早上8点，
丰台妇幼保健产科护士长陈洁将
5岁的儿子送到了丰台妇幼保健
院的 “安心小班” 上， 孩子跟他
妈妈告别完， 又调皮地跟托管班
上的老师热络地打了招呼。

“我们的工作比较忙， 学校
停课了孩子在家没人看， 忧心着
呢！ 工会的托管班解决了我们的
后顾之忧啊！” 陈洁感慨地说。

早上8点半， 年龄较小的孩
子开始上亲子课程， 年龄较大的
孩子则开始写作业。

“我们这次有10多名职工送
来了他们的孩子， 年龄最小的是
两岁半， 年龄最大的8岁。” 丰台
妇幼保健院工会主席彭飞告诉记
者， 课间他们还会为孩子们安排
一次加餐， 让孩子们一上午都精
力充沛。

“小朋友们， 欢迎你们来到
这里， 今天是雾霾天， 大家想象
下， 没有雾霾的时候， 蓝天白云
下的世界是怎样的？ 大家可以尽
情发挥， 把自己想象中的世界画
出来！” 上午10点， “安心小班”
又开始上起了美术开发课……

父母在午餐时吃上
孩子包的饺子

“叮叮当， 叮叮当， 铃儿响
叮当……” 在下午的音乐保健课
上， 小朋友一边唱着歌， 一边敲
打着手里的乐器 ， 开心得不得
了。

“小朋友们， 你们会吹泡泡
吧 ， 咱们现在来学舞蹈 《吹泡
泡》。” 唱完 《铃儿响叮当》， 老
师又开始教孩子学跳新舞蹈。

丰台妇幼保健院里的音乐治
疗师们一边示范， 一边教孩子们
舞蹈动作， 孩子们努力模仿吹泡
泡的动作， 稚嫩、 专注的神情，
很是可爱。

12月22日是冬至，上午，安心
小班组织了10多个孩子包饺子。
在老师的指导下， 孩子们小心翼
翼地学着包饺子，弄得脸上、身上
都是面，随着时间的推移，一个个
形状各异的饺子出现在记者面
前，而中午，孩子们的妈妈将能吃
到孩子们亲手包的饺子。

“正好赶上冬至， 通过包饺
子这个小小的活动， 锻炼了孩子
们的动手操作能力， 也培养了他
们的感恩情怀。”

当职工陈洁吃上孩子包的饺
子时， 她禁不住感慨万千： “这
几年 ， 为照顾孩子我付出了很
多， 但孩子一句 ‘妈妈， 你吃饺
子’， 让之前所有的辛苦都烟消
云散了！”

特色课程助孩子全
面提升素质

在安心小班为期两天的课程
中， 除了音乐保健课， 感觉统合
训练课程和沙盘体验课程也让孩
子们流连不已。

据记者了解， 感觉统合失调
在儿童身上表现十分普遍， 台湾
心理学家陈文德博士通过大量调
查研究发现， 大多数儿童存在不
同程度的感觉统合失调， 一个儿
童要完全达到感觉统合非常困

难。
而感觉统合失调的主要表现

为走路易摔倒、 多动不安、 情绪
不稳定 ， 容易与人冲突 、 爱挑
剔、 不愿与人分享玩具和食物，
无法顺利阅读， 经常会跳读、 漏
读或多字少字等。

“感觉统合训练就像是宝宝
的健身活动， 游戏虽然看起来很
简单， 但对孩子身体系统的协调
发展是很有益处的 。” 彭飞说 ，
以红、 黄、 蓝、 绿为基调的设备
能够刺激孩子的视觉， 吸引他们
的注意力 ； 通过爬行 、 抬头仰
脖、 以及钻圆环时身体的一收一
缩， 让孩子的前庭觉得到很好的
锻炼 ， 以帮助孩子发展控制平
衡、 距离、 空间的能力。 孩子在
“无依无靠 ” 的海洋球中 “挣
扎 ”， 可以缓和皮肤的敏感性 ；
走过窄窄的 “平衡木”， 孩子也
就获得了控制力。

在 “安心小班” 上， 沙盘体
验课程也让孩子们欣喜不已， 在
一个自由、 受保护的空间， 通过
在沙盘内用各种模型、 玩具摆弄
心灵故事， 孩子可以释放出被阻
碍的潜力。

“我们安排的这些课程， 可
对儿童的想象力、 创造力以及人
格发展和心性成长起到积极的促
进作用。” 彭飞说道。

“第一次感受催眠， 太神奇
了。” 近日， 应完美世界 （北京）
软件科技发展有限公司工会联合
会的邀请， 海淀园工会系列职工
心理健康培训活动走进完美世界
成都公司， 为员工带来了一场别
开生面的心理减压课程。

这次课程从报名起就受到了
成都完美世界广大 “同学” 的热
情响应， 最后共有160余名员工
报名参与， 并提前自选了座位。
当天， 一开场， 来自中科院心理
研究所治疗心理学博士李涛老师
就通过几个压力小实验， 让员工
们了解到压力对于情绪及身体造
成的影响。 并现场教授肩颈瑜伽
操， 配合呼吸， 有效地放松了紧
张的情绪和身体。

随后， “催眠人桥” 让在场
员工惊讶不已， 而 “催眠减压”
更是将整堂课程推向高潮。 在李
涛老师的带领下， 大家走进催眠

减压的神奇领域， 好像领略了四
季的风景 ， 仿佛看到了蓝天白
云、 花园美景， 让压力如潺潺溪
水流出身体， 让太阳的温暖之光
照耀我们。

“我感觉到在花园的时候，
全身非常的舒服， 身体有点不受
控制， 当被问到数字的时候， 觉
得头有点昏， 反应不过来， 当整
个测试结束后， 睁开眼， 感觉世
界都清晰了一些， 一天的紧张感
也消失了， 非常的神奇。” 现场
员工直言， 觉得一天的压力、 紧
张感都释放了， 整个人都变得轻
松无比。

记者了解到， 完美世界工会
联合会不仅在全公司范围内推广
“一对一” 心理咨询与辅导项目，
还希望通过此类临床治疗方法的
课程， 让更多的员工了解多样的
减压方法， 让爱与接纳成为疗愈
心灵成长的力量。

日前， 大栅栏街道结合自身
特色， 围绕街道着力打造的四大
工作平台———党建统筹、 安全稳
定、 公共服务、 城市管理平台，
为地区社区工作者 “量身定制”
了一套培训课。

有着500多年历史的大栅栏，
如何在发展中更好地保护古都风
貌， 传承优秀传统文化？ 在第一
堂课上， 大栅栏街道办事处主任
王志忠向社区工作者们提出了这
个问题 。 对于这样一个 “大命
题”， 他分别从古都风貌的概念、
大栅栏地区的历史文化、 古都风
貌的保护措施及未来发展等方
面 ， 条分缕析地向大家进行讲
解。

记者了解到， 大栅栏街道此
次社区工作者培训课共分为10次
课程， 课程内容包括古都风貌保
护与传统文化传承、 专业社工在

社区协商治理中的作用、 社区自
治与社区服务 、 城市建设与管
理 、 推进魅力大栅栏建设等主
题 ， 在夯实社区工作者 “基本
功” 的同时， 还 “因地制宜” 地
加入了具有地区特色的课程， 课
程的主讲人则多由街道处级领导
担任。

按照全区统一安排， 街道9
个 社 区 都 完 成 了 换 届 ， 同 时
随着一批新社区工作者的加入，
许多社区工作者的岗位有了调
整， 为了加快推进地区社区工作
者的专业化和职业化进程， 建设
一支专业硬、 能力强、 素质高的
学习型社区工作者队伍， 街道经
过精心筹划组织开展了此次系统
培训， 希望大家通过系统学习提
高社区工作者的为民服务水平，
同时也为地区储备充足的人力资
源。

大栅栏社工学古都风貌保护

在多数人看来， 家中的阳台
最多的用途是晾晒衣服、 堆放杂
物， 然而海淀区6个街道35个社
区的7000多个家庭中， 阳台还多
了一个新用途———菜园。 利用家
中阳台上一平方米的地方， 种植
绿色、 营养价值高、 生长期短的
蔬菜， 这就是由海淀区文明办主
办， 海淀区文明志愿者协会承办
的一平米小菜园项目。

去年7月至12月， 100多名项
目志愿者来到海淀区的6个街道
35个社区， 向社区居民免费发放
种植需要的盘子和菜种， 倡导他
们进行种植实践。

“发放的种子包括很多品
种， 有松柳、 豌豆、 萝卜、 小麦
种子。” 项目志愿者徐倩雯介绍，
小菜园利用无土水培法， 经过选
种、 浸种、 播种、 育苗等步骤培
育出富含维生素Ｃ、 核黄素、 膳
食纤维的芽苗菜 ， 既有观赏价
值， 又有食用价值。

不仅发放种子， 志愿者们还

对居民进行种植培训， 讲授如何
种植及食用。 “比如， 种芽苗菜
方法就不难。” 徐倩雯说， “每
次播种， 只需要在种植盘上放置
一张吸水性较好的纸张， 再将种
子平铺在纸上 ， 铺好以后浇上
水， 将种植盘放置在阳台能够晒
到阳光的地方。 种子两三天即可
发芽， 一周即可长成可以食用的
芽苗菜。 每次播种的种子可以收
获一至三次。”

据了解， 一平米小菜园项目
的直接受益对象已有3万余人 。
第一期的推广活动效果不错 ，
2015年下半年至2016年的推广活
动已经在筹划当中。 “第二期的
推广不仅要走出海淀区， 而且进
一步增加了芽苗菜的种类， 让居
民拥有更多的选择。” 徐倩雯介
绍， “同时， 根据公益组织的技
术改进， 新型的一平米菜园可能
会采用立体化设计， 让菜园在有
限的空间内能够生产出更多的蔬
菜。”

海淀居民自家阳台变菜园
□本报记者 盛丽


