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□本报记者 闵丹

专题【关注】

工会关爱服务解职工“心事”
科普有示范 就近有驿站 在线可咨询随着经济的高速发展， 每天

面临着工作与生活双重考验的职
工， 在面对压力时急需科学有效
的方法与途径调适紧张的身心状
态。 今年起， 北京市总工会 “心
理示范中心” 面向全市工会会员
单位开展了 “职工心理服务开放
日” 活动， 通过每月开设不同主
题的体验式团体辅导课程、 参观
体验活动、 团体沙盘游戏等， 为
各级工会及职工提供示范性心理
关爱服务。 “心理示范中心” 与
“职工心灵驿站 ” 建设相结合 、
线下心理关爱与线上心理服务相
结合， 构建了首都全覆盖、 普惠
制的心理服务组织体系。

示范引领：
心理开放日让职工感受减压

“参加市总举办的心理开放
日活动收获很大， 我学会了很多
专业的心理疏导和排解压力的方
法， 还懂得了如何与爱人沟通、
与孩子沟通， 我想我可以更好的
状态去迎接工作与生活啦！” 来
自金融行业的陈女士平时工作忙
碌， 不仅工作压力大， 与爱人、
孩子的沟通有时也会 “力不从
心”。 今年参加 “职工心理服务
开放日” 活动， 才发现工会原来
提供有这么多的建议途径和方
式， 好好体验一把后她感觉 “能
量满满”， 打算再遇到类似的困
惑和难题后可以通过工会的心理
服务来放松和减压。

作为市总工会十大服务项目
中 “职工心理关爱服务项目” 的
主责单位， 北京市职工服务中心
充分发挥着专业优势与引领示范
作用， 2017年4月至10月 ， 共开
展 “职工心理服务开放日 ” 活
动14期， 参与单位76家， 直接服
务职工1788人次。 职工心理开放
日的团辅课主题丰富多彩， 每期
以不同的形式带给职工不一样的
精彩。 分别以夫妻互动、 亲子教
育为主题， 并运用萨提亚冰山理
论、 叙事疗法及正念冥想， 帮助
职工在平衡工作与家庭关系的同
时， 探索内在的能量、 解决内在
矛盾冲突 ， 建立良好的沟通模
式， 轻松释放压力。 与此同时，
“北京市职工发展心理体验示范
中心” 也敞开大门， 运用场地内
科学、 专业的心理学设备， 帮助
职工调适身体， 放松减压； 团体
沙盘游戏则邀请专业的心理老
师， 引导参与职工在一种非语言
交流的环境下 ， 在 “一沙一世
界” 中， 探索自我， 感知他人，
细细品味人生真谛， 促进团队凝
聚力的提升。

北京地铁机电分公司大修项
目部团支部书记徐远参加 “开放
日” 活动的感受特别深刻， 他告
诉记者， 当天不仅做了心理测评
体验活动， 还参与了许多专业的
心理测评项目， 现场还有导师细
致认真解答他和同事们的困惑，
让他们真正认识到了心理健康的
重要性。 “通过运动调试自己的
心情和状态， 通过冥想使自己保
持冷静、 轻松的思想状态， 对他
人展示微笑， 相信自己是最棒的
等等， 这些不同却很积极对我们
很有帮助的小技巧， 能令我们以
更好地姿态去面对现在和将来，
可以运用到平时工作或生活碰到
压力的时候， 在不同的环境氛围
下， 都能够以积极向上的面貌给
自己以鼓励和信心。”

开放日活动不仅让参与的职
工切实的感受到了工会心理服务
的效果， 更为基层工会服务职工
心理提供了平台和途径， 记者从
北京地铁机电分公司工会获悉，
今年的开放日活动中， 该公司依

托北京市总工会职工发展心理体
验示范中心， 开展了六期心理疏
导活动， 公司两级党工团组织及
基层员工近200人次参加， 获得
了参与职工的一致好评， 员工心
理疏导作为公司全年重点工作得
到了公司领导高度重视 ， 参观
体验结束后， 公司还组织参观人
员进行现场座谈。 公司党组织负
责人在座谈会上表示， 此次心理
疏导参观体验活动意义非常， 它
为公司建 “家” 工作起到了非常
好的引领作用 。 “家 ” 的建设
重点是更好的服务基层职工， 下
一步该公司将组建一支心理疏导
员队伍， 关注职工的心理减压，
在基层服务职工。

带动基层：
今年职工心灵驿站达180家

既有 “森林” 放松软件、 放
松椅、 减压电影、 悬吊式宣泄拳
击袋等专业减压设备； 也有跑步
机、 动感单车、 台球桌等辅助减
压设备的运动设备……走进坐落
在北京胸科医院职工之家的心灵
驿站， 首先感觉的就是这里的硬
件配套 “杠杠的”， 该院工会相
关负责人介绍， 除了硬件， 该院
在心灵驿站的建设上， 软件上也
没掉队。 北京胸科医院拥有四名
有资质的二级心理咨询师、 一名
有资质的三级心理咨询师， 2015

年年初开始筹建心灵驿站时， 就
借助这个优势， 成立了心理咨询
师志愿服务团队， 为职工提供专
业的心理咨询服务。

这5名心理咨询师， 利用各
自的业余时间， 沟通、 设计心灵
驿站的活动内容。 每名心理咨询
师根据各自的特长， 精心设计授
课内容， 通过多彩的活动探索减
压方法。 医院工会还邀请院外心
理咨询专家为体验者提供讲座，
并组织体验者外出进行拓展训
练。 据介绍， 在该院心灵驿站正
式活动前， 招募首批50名职工体
验者， 在网上完成测评量表的前
测评， 在收看舒缓减压电影、 体
验音乐放松减压椅、 小组访谈、
拓展训练、 放松 “森林” 测评、
心理讲座等六种方法后， 对体验
者进行后测评， 通过测评结果的
前后对比， 探索出一套缓解职工
压力、 调试好心态的方法。 2016
年该院职工心灵驿站向全部职工
开放， 受到了职工们的欢迎， 取
得了很好的效果。

2015年， “以评促建” 为目
标， 北京市职工服务中心启动了
市总工会命名的 “职工心灵驿
站” 的评选工作， 带动全市各级
工会普遍建立 “职工心灵驿站”
并开展心理服务 。 2015至 2016
年， 共评选出130家市总工会命
名 “职工心灵驿站”， 累计服务
职工26万人次。 记者从北京市职
工服务中心获悉， 预计到今年年
底， 市总工会命名 “职工心灵驿
站” 将达到180家， 分布在全市
各区及产业系统工会。 预计十三
五期间将在全市评选出 300家
“职工心灵驿站”， 逐步构建全覆
盖的心理关爱服务网点体系。 另
外， 对建成的 “职工心灵驿站”，
市总工会将持续给予工作支持与
项目助推 ， 带动 “职工心灵驿
站” 以职工需求为导向， 不断思
考与探索， 规范、 长效地开展职
工心理服务工作。

双线互动：
职工线上线下随时咨询

“通过手机微信，就能便捷的
进行一定的压力测试， 测试完毕
还有专业的建议和减压方案，真
是太方便了。 ”2015年底，市总工
会搭建了覆盖全市职工的 “北京
市 职 工 心 理 体 验 服 务 系 统 ”

（www.bjzgxl.org），职工只需凭身
份证号或工会会员互助服务卡号
登录， 即可免费享受11项线上心
理服务， 包括专业的心理评估并
获取分析报告， 体验量身匹配的
调试音乐、电影、游戏、电子书、培
训课程等， 每天早10点至晚10点
还有专业心理咨询师在线， 为职
工提供免费一对一心理咨询服
务，为职工解决因时间、隐私、费
用等问题产生的咨询困扰。 截至
目前， 系统注册用户近2.5万人，
访问量近17万人次。今年年初，在
网页版的基础上， 开发完成微信
版心理体验服务系统， 职工只需
通过关注“首都职工心理发展”微
信公众号， 随时可用手机体验系
统中的各项功能。 目前微信访问
量已超过14万人次。

据介绍， 以 “北京市职工发
展心理体验示范中心” 为引领，
以各基层 “职工心灵驿站” 为依
托， 面向全市工会会员和职工，
开展了以女性心理健康、 婚姻家
庭、 亲子教育为主题的 “职工心
理关爱服务周” 活动， 以 “舞动
疗法”、 “曼陀罗绘画”、 “情绪
取向疗法”、 “萨提亚模式” 等
一月一主题的 “职工心理关爱开
放日” 活动， 以及团体沙盘游戏
体验、 线下一对一心理咨询等服
务， 满足职工多样化的心理服务
需求 ， 2016年至今 ， 心理示范
中心各类专项服务活动， 直接服
务工会会员单位252家。

为了更好的开展职工心理关
爱服务， 北京市总工会通过对外
整合资源与对内积极培养相结
合， 构建专业化的心理服务人才
队伍。 2014年至今， 汇聚包括各
大高校、 医院、 科研院所、 社会
机构等多方专业资源， 不断积累
工会职工心理服务专家资源， 组
建了一支强大的工会系统职工心
理服务专家团队。 2016年底， 联
合专家团队， 北京市职工服务中
心完成 《职工心理健康自助手
册》 编制工作， 今年起， 在各类
心理服务活动中向职工广泛发
放 ， 帮助职工提升心理健康理
念， 培养积极阳光心态。 在开展
心理健康科普宣传的同时， 带动
各级工会积极关注重点群体的心
理服务需求， 为职工主动寻求心
理健康服务创造条件； 为丧偶、
失独、 残疾、 困难女职工等特殊
群体提供心理辅导、 情绪疏解、
悲伤抚慰、 家庭关系调适等心理
健康服务。

除了专家团队， 市总工会还
循序渐进地组织开展了包括工会
干部心理技能提升培训、 “职工
心灵驿站” 管理员培训、 国家心
理咨询师 （三级） 资质培训、 心
理危机干预师培训、 白领职工压
力缓解与调适培训等， 培养一支
工会系统内部的心理服务人才队
伍。 2014年至今， 共计开展培训
153期 ， 覆盖工会干部及职工
14928人次 ， 逐步培养起一支精
准把握职工需求的内部心理服务
人才队伍， 掌握开展心理健康服
务工作的基本途径和方法， 能够
应用心理学知识初步分析和解决
职工的一般心理诉求， 能够在第
一时间发现、 甄别职工可能存在
的心理危机， 并予以一定的缓解
或转接。


