
前不久， 某明星因抑郁症而
自杀的新闻引发人们的热议， 人
们在惋惜逝者的同时， 也越来越
多的关注起了 “抑郁症” 等心理
疾病。 “以前总觉得心里疾病距
离自己很远， 可随着工作和生活
压力的增加， 我的心理也发生了
很大变化， 易怒、 易烦躁、 失眠
等现象时有发生。” 35岁的刘坤
成是一名室内设计师， 每天都安
排了超长的工作时间， 房贷、 车
贷等经济压力， 让他一点都不敢
松懈。

刘坤成告诉记者， 他对于心
理健康的认识， 源于自己情绪上
的变化， 引起了家人的不满， 很
多朋友建议他去看看心理医生，
调节一下情绪。 “有一段时间，
我的情绪一度失控， 连自己都怀
疑自己患了抑郁症。” 刘坤成苦

笑着说， “本以为情绪问题只是
小事情， 可当心理健康影响到正
常生活了， 就不是一件小事了。”

有关媒体报道， 世界卫生组
织调查显示， 目前全球范围内有
超过3.5亿人患有抑郁症 ， 遍及
各个年龄层。 抑郁症已经成为世
界第四大疾病， 而每年因抑郁症
自杀死亡人数高达100万人。 预
计到2020年可能将成为仅次于冠
心病的人类第二大疾患。

而据中国疾控中心精神卫生
中心统计， 我国有各类精神疾病
患者逾亿人， 抑郁症是其中一种
重要病因，其发病率可达5%-6%，
在工作人群中的患病率为2.2%-
4.8%。

当然， 除了抑郁症， 还有很
多心理疾病在人群中较为广泛，
比如选择障碍、 强迫症、 焦虑症

等等。 说起这些 “心病”， 一点
都不陌生。 采访中， 做销售工作
的玲玲告诉记者， 因为工作压力
大 ， 她就患有很严重的 “强迫
症 ”， “我所有的工作和生活 ，
都要列计划， 不允许一点意外。
我的笔一定要放在右手边， 放在
其他位置 ， 就会让我极其不舒
服。” 玲玲说， 她还有一点洁癖，
同事触碰过她的办公桌， 她就一
定要重新打扫卫生。

据调查， 很多职工认为引发
心理疾病的诱因为工作、 生活、
感情等方面的过度压力， “当这
些压力不可避免的时候， 我们应
该学习的是如何应对他们， 如何
避免将其转化为心理疾病。” 玲
玲说， 随着人们对于心理健康的
重视程度越来越强， 接下来要解
决的就是方法问题。

□本报记者 王路曼 任洁 闵丹 文/摄
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你你的的““心心””情情还还好好吗吗？？

情绪低落、 心慌憋气、 失眠焦虑……随着生活和工作压力的增加， 越来越多的人正在
遭受这些 “亚健康” 状态的困扰。 前不久， 一条题为 “2020年抑郁症或将成人类第二大疾
患” 的新闻， 引起了广泛关注与热议。

面对越来越广泛的职工心理健康问题， 全市各级工会组织在行动， 关注职工心理健康
情况， 引导职工舒心工作。

———关注职工心理健康状况

【探访】

【特色】

北联大： 了解真需求 提升幸福指数

职工声音： 心理疾病距离我们并不远

心理健康是职工生活、 工作
的重要保证 ， 也是职工体面劳
动、 全面发展的重要基础。 工会
作为职工的 “娘家人”， 维护职
工的精神权益势在必行。 市总工
会自2014年正式推出 “在职职工
心理发展助推计划”， 经过三年
多的工作积累， 职工心理关爱服
务工作初见成效。 记者从北京职
工服务中心获悉， 按照市总今年
下发的 《关于进一步做好服务职
工工作的实施方案》， 各级工会
将继续做好 “在职职工心理发展
助推计划”， 建立心理服务场地，
完善设施设备。 其中， 将在全市
建成300家 “职工心灵驿站”， 面
向会员免费开放， 让会员享受免
费心理健康检查、 个性化干预、
心理咨询等专业服务。 此外， 各
级工会要逐步建立起覆盖全市职

工的心理发展促进网络， 提升职
工的心理适应能力和心理健康水
平。

在2015年启动 “职工心灵驿
站” 建设额基础上， 2016年市总
在心灵驿站评选标准与评选过程
上更加专业 、 严格 、 规范 。 今
年， 计划在全市工会系统评选出
30家市总工会命名 “职工心灵驿
站”， 评选以申报材料评审和现
场调研座谈相结合的方式进行，
从场地、 设施、 人员、 服务多方
面考量与打分， 最终结果将在市
总工会网站公示 。 对评选出的
“职工心灵驿站” 市总统一颁发
挂牌， 并依据资金拨付规定， 给
予每家心灵驿站1万元建设专项
补贴经费， 可用于继续完善软硬
件建设。

除了实体建设， 市总工会投

入资金开发完成了 “北京市职工
心理体验服务系统”，此系统面向
全市职工免费开放，提供了9大类
专业的线上心理服务。 各级工会
组织可充分利用好 “北京市职工
心理体验服务系统”，定期组织职
工开展心理体检， 掌握职工的心
理状况；同时，开始建立职工心理
健康档案， 逐步形成职工心理健
康管理数据库， 据此开展职工心
理健康问题的分析研究， 有针对
性地为职工提供定制式培训、辅
导、 咨询、 治疗等服务及心理疏
导、关爱等追踪服务。

职工心灵驿站最重要的功能
就是为职工提供心理服务， 各站
应结合实际， 依托专兼职心理工
作人员或采用购买服务的方式，
开展多样化职工心理服务， 帮助
职工了解心理健康知识， 引导职

除了市总工会推出的 “在职
职工心理发展助推计划” 外， 全
市各级工会组织都在想办法， 结
合自身实际情况 ， 开展各具特
色、 且灵活多变的活动， 关心和
关注职工心理健康。

想让工作对症下药， 应了解
职工真实想法。 北京联合大学工
会去年对全校教职工开展了大调
研， 统计显示教职工认为自己身
心健康综合水平达正常及以上的
为91.87%， 但存在各种亚健康生
活方式及相关疾病， 其中59.58%
的人每天工作时间在8小时以上，
52.41%的人每天连续坐着工作三
小时以上 。28.66%的教职工认为
自己工作生活方式健康 ，60.53%
的人认为一般，10.8%的人认为不
健康。教职工对“工作中获得幸福
感” 的认同呈上升趋势，“简单而
融洽的同事关系”和“个人价值得
以体现”被广为看重。

为了舒缓教职工的心理压力
和焦虑， 北京联合大学采取了多
种措施： 一是建立沟通机制， 各
级干部深入基层， 利用教师座谈
会、 问卷调查等形式， 听取教职
工的合理化建议； 二是举行心理
健康和幸福人生知识讲座； 三是
根据不同年龄、 不同层面教职工
需求开展活动。

该校工会常务副主席张俊玲
昨天介绍， 根据教职工的身心需
求 ， 该校工会以 “家庭幸福 ”、
“角色转型”、 “事业成长” 为支
柱， 推出了十送温暖服务、 健康
幸福工程等有针对性的工作， 通
过组织支持， 帮助教职工排解工
作压力， 提升工作生活幸福感。

其中 “十送温暖服务” 包括职工
入职送欢迎、 恰逢生日送祝福、
喜逢新春送慰问、 教工新婚送祝
愿、 教工生育送祝贺、 金秋助学
送关爱、 患病住院送关怀、 家庭
遇困送温暖、 亲人病故送怀念、
教工退休送纪念； 健康幸福工程
则通过举办亲子趣味运动会、 文
体和厨艺比赛、 建立个人健康档
案等各类活动， 突出培养教职工
的体育运动技能和文化生活爱
好， 引导他们建立健康习惯， 提
升幸福生活指数、 工作积极性和
合作度。

针对青年教师群体， 校工会
开展了系列扶持活动， 包括邀请
校领导 、 专家举办师德专题讲
座， 举行 “三十而立话责任” 主
题生日会， 举办师德先进评选和
事迹汇报会， 组织青年教师教学
基本功练功月和比赛等， 搭建专
业化发展的平台， 提升青年教师
的教学基本功、 自我发展能力、
情绪调控能力等， 助推青年教师
的成长， 帮助青年教师尽快实现
从学生到教师的角色转变。

学校工会通过开展各项活
动， 营造 “家” 的温暖氛围， 做
教职工最可信赖的娘家人， 将送
温暖活动送到教职工的心坎上，
引导教职工和谐处理工作和生活
冲突， 提升他们的幸福指数。 在
北联大师范学院党政办工作的张
菊玲老师说， 这几年学校和工会
推出很多活动， 让教职工在工作
之余感受到学校的关心支持和来
自家庭的温暖， 中青年教师对学
校的认同感更深， 同事之间关系
也更融洽。

【对策】

市总工会：“在职职工心理发展助推计划”关爱职工心理

工正确处理工作、 生活中遇到的
问题与矛盾； 同时， 对于有需求
的职工提供一对一的心理援助。

为满足基层工会和职工心灵
驿站对专业人才的需求 ， 近年
来， 北京职工服务中心开展了心
理服务与心理人才培养相结合的
模式， 分层分类开展心理服务能
力培训， 保障心理工作的长效性

与专业性。 市级层面为各级工会
组织举办了心理咨询师资质培
训、 心灵驿站管理员培训、 劳模
及技能大赛选手心理调适培训
等， 各级工会组织应有针对性地
组织干部职工参加培训， 掌握心
理工作的基本理念 、 知识和技
能， 提升心理专业工作能力和自
我调节能力。


