
在现代教育的压力下， 教师
被公认为很 “累” 的职业。 累了
就需要歇一歇， 调整一下， 增加
前进的动力， 职工心灵驿站就是
让教师心灵休憩的温馨港湾。

顺义区教育工会颇为重视职
工心理健康，目前，所属基层工会
成立职工心灵驿站126个，专业心
理教师80余人。 教育工会在职工
之家建设过程中， 将职工心灵驿
站作为职工之家的重要组成部
分，依托职工之家建设，职工心灵
驿站建设呈现出鲜明的特色。

2015年， 教育工会推荐杨镇
中心小学校申报北京市职工心灵
驿站检查验收， 同年获得 “北京
市职工心灵驿站” 称号， 后又获
评 “北京市职工心理服务助推”
项目先进单位； 2016年， 李桥中
心小学校荣获 “北京市职工心灵
驿站” 称号； 2017年， 牛栏山一
中、 顺义九中又同时获得 “北京
市职工心灵驿站” 称号。

顺义区李桥中心小学校
“职工心灵驿站”：

专项服务受教师欢迎
顺义区李桥中心小学校非常

关注师生的身心健康， 积极建设
职工心灵驿站。

心灵驿站专用设施总面积
140平方米。 设置有团体辅导区、
个案辅导区、沙盘游戏区、资料借
阅区等。另外，在校领导的大力支
持下，学校各种体育运动设施、专
用教室均为心灵驿站开放。

日常服务项目除对教职工开
放， 心灵驿站还根据需要为学生
以及教职工家属提供服务。 教职
工可以根据需要提出申请， 为其
延长工作时间。 例如： 学校健身
室、运动馆很受大家欢迎，心灵驿
站向学校申请延长开放时间。

除了日常服务项目， 心灵驿
站还定期开展专项服务。

比如， 与积极语言课题组合
作开展的 “阳光悦读接力 ” 活
动 ， 购置积极心理方面图书30
册， 供教职工借阅， 每周由一个
教研组向全体老师推荐一篇好
文， 每月推荐一本好书， 接力下
传， 并定期开展阅读分享。 此活
动举办非常成功。 参与此项活动
的教职工心态有了明显改善， 此
活动所配备书籍至今仍受到教职
工的欢迎。

此外，教师节系列活动、团体
拓展培训活动、 桥小好声音朗诵

社团等都受到教师广泛欢迎，传
递了心灵的正能量。

因为教师职业的特殊性 ，经
常需要加班，导致教师身心疲惫。
心灵驿站还开展了放松训练，使
教职工学习有效缓解压力的方
法， 能够精力充沛地投入到工作
中。同时，北京职工心理体验服务
系统中也提供了此项服务， 有利
于系统被教职工接受与熟悉。

心灵驿站以随时开放各种设
备设施为职工服务为基础， 以积
极心理、 团体拓展、 传统节日庆
祝为特色开展了一系列活动， 得
到了职工的认可。 在接下来的活
动中， 将继续开展日常项目和专
项服务， 尝试开展心理学知识技
术的普及推广活动， 帮助引导教
师积极有效地解决学生及家长问
题等， 从而减轻教师工作压力。

顺义牛栏山一中 “职工
心灵驿站”：

寄宿学校的职工“心灵乐园”
顺义牛栏山一中是一所农村

寄宿制高中 ， 全校 2500多名学
生 ， 其中约有95%的学生住校 。
在职工心理健康服务上， 学校因
地制宜， 更加关注构建和谐的师
生关系以及教职工工作与生活的
平衡点。

相比非寄宿制学校， 学生在
校时间长，与社会的接触、与父母
的交流要远远少于师生交往。 因
此，面对学生，教师角色更加丰富
和多元， 不仅是文化知识提升的
教育者， 也是情感依赖的朋友和
家人，更是生活示范、思想引领的
指导者和激励者。

对此， 通过班主任培训会和
“牛中讲堂”， 指导青年教师和班

主任针对高中学生心理发展需求
和特点， 开展特色的学生心理活
动； 结合个体辅导数据反映出的
学生心理问题， 协助班主任做好
突发事件的处理与校园心理危机
的干预； 帮助教师学会心理问题
的基本判断方法， 加强与心理教
师的对接， 提高与家长的沟通反
馈技巧等。 这种针对学生发展的
心理培训和服务， 解决了教师在
育人过程的困惑和难题， 契合了
教师的专业发展需要。

由于寄宿制学校的特点， 个
别教师因为加班、 值班， 陪伴家
人的时间相对减少。 当子女的教
育和老人的照顾等， 家庭现实与
学校工作出现矛盾时， 往往教师
的心理压力较大。 个别教师由于
职业角色与家庭角色的混淆， 导
致亲子关系紧张， 甚至在家庭教
育中走进误区。

工会小组及时了解教职工的
心理动态，利用茶歇时间，主动邀
请教职工体验心理设施， 一方面
通过沙盘、音乐放松、体感运动等
设施帮助教师放松身心， 另一方
面通过心理教师的主动帮助和专
业陪伴， 有效地缓解了教师们的
心理压力和烦恼。

如何最大限度地发挥自己的
智慧和能力 , 并从工作中获得满
足和乐趣，教师需要不断学习，做
好人生的发展规划。因此，心灵驿
站成立了旨在促进青年教师成长
和发展的 “牛栏山一中青年教师
俱乐部”，以论坛的形式邀请名师
和学校领导， 围绕青年教师的成
长生活困惑， 分享人生经验和读
书心得，指导教师生涯规划。

“职工心灵驿站”每学期都要
在教师群体中开展教师生涯发展
工作坊活动， 通过 “了解自我”、

“设计自我名片”等活动，让教师
感受个人职业生涯的经历， 澄清
影响个人生涯发展的动力和阻
力，确立职业发展的自我目标，增
加乐观的情绪体验 , 建立职业的
自豪感,实现职业的满足感。

顺义区第九中学 “职工
心灵驿站”：

定制服务提升教师幸福感
“教师幸福感是一种持续而

高效的满意状态， 是一种心理健
康状态。” 以 “学生成长、 教师
成功， 学生快乐、 教师幸福” 为
办学目标， 顺义区第九中学在关
注教师专业成长的同时， 非常关
注教师的幸福感受。

顺义区第九中学作为一所普
通高中校， 生源基础薄弱， 教师
承载的教育任务更加艰巨， 教师
更容易产生消极心理的情绪。 这
种情况下， 学校心理疏导援助支
持就尤为重要 ， “职工心灵驿
站” 正是应需而建。

根据不同教师群体和个体的
需要， 学校 “职工心灵驿站” 给
予定制式的个性化心理服务。

首先是接待教师工作、 生活
中的个体问题咨询 ， 如家庭关
系、 子女教育、 人际沟通、 情绪
管理、 班级管理、 个人成长等。
教师个体咨询采取面对面的现场
咨询方式和电话咨询、 网络微信
QQ方式。

其次对教师团体与个体减压
服务。 针对高三教师教育教学任
务繁重， 压力大， 每年组织高三
教师到心理教育机构进行减压拓
展活动， 缓解老师们的心理压力
和烦恼， 受到教师们的欢迎。 同
时， 心灵驿站每周有固定时间向
教师开放 ， 老师们可以走进驿
站 ， 通过音乐放松椅 、 动感单
车 、 涂鸦等专业设施 ， 进行音
乐、 运动、 情境互动、 绘画方式
的释放减压， 使得疲惫的身心得
以放松， 进而以良好的身心状态
投入到工作中。

此外， 驿站重点服务班主任
团体。 班主任在班级管理中经常
遇到困惑， 进而老师们容易产生
焦虑、 压力。 为了帮助班主任很
好的解决班级管理中的问题， 心
灵驿站服务人员有针对性地对班
主任进行学生环境适应、 人际交
往等方面的班级活动的指导。 心
灵驿站还会特别关注新入职青年
教师群体， 组织青年教师座谈，

利用端午节等节日增强其归属感
与凝聚力； 关注女工教师群体，
三八节为教师送花、 请保健医进
校园等活动受到教师欢迎。

顺义区杨镇中心小学校
“职工心灵驿站”：

打造一支积极心理品质
教师团队

在心理服务中， 顺义区杨镇
中心小学校以积极心理学理念为
核心，与学校实施“活力教育、润
泽生命”的办学特色相结合，引领
教职工培育积极心理品质， 提升
教职工职业幸福感， 服务于并打
造一支具有积极心理品质、 高效
执行力与创造力的教师团队。

针对教职工存在的焦虑、 紧
张、 抑郁、 压力过大、 职业倦怠
等不良心理状态， 心灵驿站以积
极心理学为理念指引， 学校积极
开展科学有效的教研与交流活
动 ， 制定了培育积极的心理品
质、 心理学知识技能推广的工作
目标， 多举措缓解压力， 提高工
作能力与效率。

学校购置了积极心理方面图
书300余册，供教职工借阅，每月
组织一次读书交流活动。 学校成
立包括 “积极心理学在教学中的
应用” 等不同主题的教师教研工
作坊，鼓励教职工自由选择，充分
调动了教职工的研讨积极性。

面向全体教职工开展积极心
理讲座与培训。 如邀请陈虹博士
和洪教授等专家来校进行 “积极
语言在教学中的应用”“心理健康
与幸福生活”等积极心理学讲座；
整合校内外相关资源，于“三八”
妇女节， 组织学校女教职工前往
北京城市学院参加二级心理咨询
师杨威教授的“积极心理，幸福人
生”的积极心理学讲座等。

积极组织并参与学校内外的
书法比赛、 联欢会、 爬山等丰富
多彩的文体娱乐活动； 开展不倒
森林、 同心鼓、 同舟共济等团体
心理辅导与团体拓展活动； 开展
积极心理学和教育心理学主题读
书分享会； 开展教职工运动会，
加强交流与团队凝聚力， 为教职
工心理压力释放拓宽渠道。

此外， 因为教师职业的特殊
性， 经常需要加班， 导致教师身
心疲惫。 心灵驿站利用冥想放松
训练， 使教职工学习一种有效缓
解压力的方法， 能够精力充沛地
投入到工作中。
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顺顺义义风风采采

□本报记者 张江艳

教职工心灵休憩的温馨港湾
顺义区教育工会“职工心灵驿站”：

顺义区李桥中心小学校团队拓展活动

顺义区杨镇中心小学校心灵驿站日常活动 顺义牛栏山一中教师篆刻小组活动 顺义区第
九中学心理教
师组织团体辅
导活动
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