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面对一个压力事件， 很多人
往往走入思维的 “死胡同”， 对
问题的解读单一， 非常痛苦。 心
理老师用潜意识图卡， 让大家对
同一个主题做脑洞大开的解释，
通过这个过程 ， 大家看到这个
世 界 的 多元性 ， 认识到思维的
局限性， 以及多听取别人意见的
重要性。

细致入微的心理服务， 润物
细无声般送到广大职工身边。 每
月的最后一周周四， 区总工会都
会在分中心组织不同主题的心理
培训课程， 提供多种心理服务形
式供参与单位选择 ， 如舞动心
灵、 心理曼陀罗、 沙盘操作、 催
眠放松、 国际潜意识图卡、 正念
冥想、 芳香疗法、 戏剧游戏、 绘
画心理分析、 沟通效能训练、 萨
提亚家庭技术等。

其中， 芳香疗法是普遍受大
家欢迎的心理减压形式， 通过身

体的放松可以快速带动心灵的放
松。 活动中， 大家调动自己的感
觉器官 ， 闻着纯天然的花香精
油， 听着悠然的冥想音乐， 在老
师的引导下， 深深的呼吸， 按摩
自己的身体， 达到安静、 从容、
放松的状态。

“把牢服务主线， 呵护职工
心灵， 助力其乘风破浪。” 顺义
区总工会相关负责人说。 此次心
理服务的示范推广活动深受顺
义 区 广大职工的欢迎 ， 特别是
疫情防控期间， 各行各业的人员
心理压力都非常大， 此次活动的
推广在很大程度上为大家的情绪
和压力提供了一个释放的空间。
与此同时， 通过亲身体验， 提升
了 大 家 的 心 理 弹 性 ， 面 对 压
力 有 了更多的应对办法 ， 寓教
于乐， 使广大职工更加从容地面
对以后的工作和生活， 增强心理
抵抗力。

打造职工
把牢服务主线
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在沙盘上疏导心理问题、 在击打人前宣泄情绪、 利用 “职工心

理发展自助平台” 智能减压……走进位于马坡镇的顺义区职工服务
（帮扶） 中心分中心， 内容丰富、 形式多样的心理服务硬件和软件
设施， 一应俱全。 在这里， 职工不仅能体验到专业的心理服务， 更
可享受来自工会组织全方位的关心与关爱。

据了解， 为进一步提升职工对工会心理健康服务的了解， 满足
职工心理健康服务的需求， 2020年， 顺义区总工会广泛开展职工
心理服务示范推广活动， 着力打造区级职工心理服务示范中心。 一
年来， 相关活动深受职工欢迎， 逐步形成了别具特色的工会服务品
牌， 有效呵护全区职工心灵健康。

区总工会开展心理服务示范推广活动

健身运动让职工充满活力 沙盘体验帮助职工寻找自我 职工参与心理服务互动小游戏

2020年7月， 正值高考的紧
张备战和考试时间， 且又处于疫
情防控阶段， 为缓解考生的考试
压力，舒缓家长的焦虑情绪，区总
工会开展了特殊形式的 “暖心伴
考”志愿服务活动，通过 “顺义工
会” 微信公众号向考生和家长公
布心理咨询热线。 在7月1日-10
日期间 ， 每天 9： 00-21： 00都
安排了具有国家心理咨询二级咨
询证书的咨询师， 在线为考生和
家长进行心理减压疏导， 为帮助
考生度过高考这一重要的人生阶
段保驾护航。

“线上暖心伴考活动深受广
大考生和家长的欢迎， 几乎每天
都有前来咨询的职工朋友。” 区

总工会相关负责人说。 特殊时期
的 特 殊 关 爱 ， 给 予 很 多 考 生
和 家 长 心理上更多的力量与支
持， 这也彰显了工会组织想职工
所想， 急职工所急， 创新工作方
式， 将温暖与爱送达职工身边的
决心和实际行动。

线上 “暖心伴考” 活动算是
正式开启了顺义区总工会职工心
理服务示范推广活动， 此后四个
月时间内， 顺义区总工会通过面
向广大职工开展心理咨询、 参观
体验、 主题培训等心理服务， 及
时了解、 掌握职工的心理健康状
态， 最大限度地呵护职工心理健
康发展， 受到了广大职工群众的
热烈欢迎。

职工心理服务示范推广活动
期间， 区总工会将每周二确定为
固定的心理咨询日， 邀请具有国
家心理咨询师职业资质的老师开
展心理咨询服务。

“服务面对全区工会会员开
放， 咨询服务采取预约制， 工会
会员在公众平台预约后， 心理咨
询师就会在指定的预约时间与求
助者进行线上或者线下的一对一
心理咨询， 保障隐私的同时为求
助者提供心理疏导服务， 缓解其
焦虑情绪。”区总工会相关工作人
员介绍说。 此次推广项目共设20
小时的咨询时长， 咨询预约服务
信息一发布， 在短短的一周时间
内，20小时的咨询全部预约完毕，
由此也可见广大职工对工会心理
健康服务的认可和迫切需求。

每周四下午预约开展的参观
体验活动， 一样得到了顺义区各
基层工会的积极响应。 “每周，
我们都会固定安排一家基层工会
组织本单位职工到分中心进行心
理服务的体验活动。” 区总工会
相关工作人员说。 为了提升体验
效果 ， 人数控制在每场30人以
内， 已有区税务局、 疾控中心、

各镇卫生院、 市场监管局等16家
单位的职工参加了体验活动。

据介绍， 体验活动从疏解压
力、 自我探索、 自我关爱等主题
入手， 分享心理健康知识， 介绍
“北京市职工心理发展自助平台”
的使用， 引导职工学习自我解压
的方式方法 ， 体验身体放松系
统、 VR心理调适系统、 智能互
动仪等专业心理减压设备。 每场
体验活动过程中， 还安排1名至2
名心理咨询师， 根据现场参与人
员不同年龄、 工作性质等， 带领
大家体验国际潜意识图卡、 心理
曼陀罗、 沙盘、 催眠放松、 正念
冥想、 绘画心理分析等不同形式
的心理服务。

值得一提的是， 体验活动分
为两个部分， 团体体验和自由体
验。 “摒弃理论的说教， 重在体
验” 是每场活动的实施宗旨， 也
受到了参与单位职工的广泛认
可。 经过一系列的体验活动， 很
多职工朋友表达了对心理服务的
喜爱， 领悟了一些情绪和压力管
理的好办法， 并明确表示希望今
后能有更多的机会参加这种类型
的活动。
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