
本报讯 （记者 任洁） “情绪
好的人有什么特点？ ”“如何快速
纾解坏情绪？ ”……北京航空航天
大学校工会近日请来心理咨询专
家韩三奇， 以线上微课堂的形式
讲解“女性的情绪管理”话题，帮
助教职工舒缓情绪、放松心情，以
更积极、更健康、更快乐的心态投
入工作和生活中。

这项活动是平日北航教职工
心灵驿站活动的一个缩影。 2016
年由北京市总工会授牌， 北航教
职工心灵驿站正式成立， 宗旨是
为了帮助学校教职工纾解心理压
力，塑造阳光心态，并促进教职工
之间的交流， 构建和谐的校园文
化。 心灵驿站的咨询范围包括婚
姻家庭、亲子关系、人际交往与沟

通、 情绪与压力困扰及相关法律
知识， 通过邀请校内和社会上
心理与法律方面的专家学者，为
有需求的教职工提供无偿咨询服
务， 咨询过程和结果严格保密。

“情绪好的人往往有一个特
点， 就是他们遇到任何麻烦时习
惯盯着那些他们主观可控的因
素， 而活得非常累的人却往往盯
着自己主观不可控的因素。” 在
当天的线上微课堂里， 韩三奇深
入讲述了女性如何开展有效情绪
管理的方法， 建议习惯压抑自己
的女教职工要及时表达出对其他
人的负面情绪， 避免过于压抑出
现躯体化反应。

他同时给出三种高效的情绪
急救法 ： 深呼吸 ， 即用鼻子吸

气， 用嘴角把气送出来， 不要用
嘴来吸气， 每一组练习五六次，
做五六分钟； 晒太阳， 因为阳光
可以刺激大脑中血清素的分泌，
会让人高兴一些 ， 而且可以补
钙， 抑郁、 情绪低落的人要适度
晒晒太阳； 做有氧运动， 比如散
步， 或者打太极拳、 游泳， 这对
改善整个身心状态帮助很大。

北航教职工心灵驿站主任宋
强告诉记者， 线上微课 堂 活 动
在去年疫情期间推出， 至今已
举办五期， 话题包括女性心理、
亲子关系、 《民法典》 等相关内
容。 近期， 心灵驿站还对学校教
职工进行了心理调研， 将对结果
进行科学分析， 并提出针对性建
议。

近日， 中国海员建设工会全
国委员会分党组书记、 主席李庆
忠，党组成员、副主席吴疆一行来
到北京公交客一分公司职工之
家，向客一分公司授牌“全国模范
职工之家”。 据悉，该公司从全国
200余万个职工之家中脱颖而出，
获得了该荣誉称号。

本报记者 边磊 摄影报道
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朝阳区总工会2020年工作亮点频现
本报讯 （记者 刘欣欣） 持

续开展 “朝阳工匠” 选树活动、
不断提高会员服务水平、 打造职
工文化品牌……近日， 记者从朝
阳区总工会第十四届委员会第六
次全体 （扩大） 会议上了解到，
2020年朝阳区总工会工作亮点频
现。

朝阳区总工会党组常务副书
记 、 常务副主席姬文革表示 ，
2020年， 朝阳区总工会多措并举
助力疫情防控和复工复产。 设立
专项资金慰问医务工作者、 社区
干部等一线职工和核酸检测等急

难险重部门； 全体机关干部下沉
基层， 参与一线防控近700人次。

在推动垃圾分类 工 作 过 程
中 ， 全区工会系统成立垃圾分
类工作领导小组， 启动垃圾分类
承诺活动和主题实践活动 ， 64
万职工签订承诺书； 邀请社会
知名人士作为朝阳区生活垃圾分
类形象大使， 以公众人物影响力
全方位做好组织动员； 同时， 全
区各级工会开展垃圾分类知识培
训竞赛和微视频征集大赛等主题
实践活动800余场， 参与职工近7
万人次。

在引领职工方面， 朝阳区总
工会2020年持续开展 “朝阳工
匠” 选树活动； 举办人像摄影师
技能竞赛， 全区600余名职工报
送作品1300余幅， 充分展现 “逆
行者” 英勇风采。

在不断提升会员服务水平方
面 ， 2020年开展会员服务活动
147批次， 参与会员194万人次 ，
发放物品23.35万份 ； 开展疫情
期间 “暖心伴考” 特色项目； 完
善全区163个母婴关爱室。

在职工权益保障方面， 朝阳
区总工会发挥 “一站一家一律

师” 作用， 成功调解近700件案
件； 建立劳动纠纷诉源治理 “融
调解” 机制， 建立工会法官工作
站1个； 主办区域性普法宣传活
动 10余场 ， 接待各类咨询 3650
次， 服务职工6740人次。

在推进职工文化品牌建设方
面 ， 1.8万平方米规模的工人文

化宫建筑项目落地； 举办第二届
文体活动嘉年华， 开展迷你马拉
松比赛和乒乓球比赛， 吸引上千
名职工参与其中； 推进 “书香朝
阳” 建设， 开展全民阅读活动；
组织、 举办各类讲座、 联谊、 沙
龙50余场， 不断丰富职工文化生
活。

本报讯 （记者 周美玉 ） 增
强车站手机信号， 推进智慧地铁
建设……昨天， 记者从北京地铁
公司工会获悉， 在日前召开的地
铁公司三届五次职工代表大会
上， 审议了 《公司三届四次职代
会提案办理情况的报告》。 截至
目前 ， 职代会提案办结率达到
100%， 真正做到 “事事有回音、
件件有落实”。

据悉， 在2020年地铁公司三
届四次职工代表大会上， 共征集
到职工代表提案28件。 经大会提
案工作委员会审议， 同意立案11
件， 其中生产运营管理方面9件，
职工保障方面2件。

北京地铁公司工会相关负责
人表示， 公司始终高度重视广大
职工的意见建议， 对于立案的11
件代表提案逐一审阅批示并提出

要求 ， 各承办部门认真调查研
究， 加强协调沟通， 制定解决方
案。 “目前， 办理结果已由公司
工会回复提案代表， 得到了代表
们的认可。” 负责人介绍。

例如， 针对清河站民用通信
信号较弱的问题， 信息发展公司
已协调铁塔公司实施了民用通信
覆盖工程。 目前， 设备已安装完
成， 车站民用通讯信号和网络信
号已明显改善。

关于 “推进智慧地铁建设”
的提案 ， 2020年 ， 在 “智慧车
站” 应用场景中， 公司规划了智
慧导航、 智慧安检、 智慧票务、
智慧招援 、 智慧便民 、 智慧客
流、 智慧调度等功能， 同时整合
现有的综合监控资源， 加快构建
无盲区、 全覆盖、 智能化的新一
代综合监控系统。

近日， 北京外国语大学第五届青年教师教学基本功大赛举行。 比
赛分外语组和非外语组两个类别同时进行， 共33位青年教师参加。 本
届大赛是该校改善教学效果、 落实立德树人的一个重要举措， 通过在
三尺讲台上展现青年教师风采， 向中国共产党成立100周年以及北京
外国语大学建校80周年献礼。 通讯员 梁炳超 摄影报道

本报讯 （记者 马超） 近日，
平谷区总工会组织基层工会及辖
区志愿者开展 “垃圾分一分 环
境美十分” 垃圾分类宣传活动。

志愿者们走进广场、 社区、
居民家中， 发放了垃圾分类宣传
册、 宣传品并张贴宣传海报。 志
愿者还向居民们讲解生活垃圾的
分类类别、 投放方式以及有害垃
圾的处理方法等， 引导居民从环
境卫生、 文明生活的角度， 有效
地处理生活垃圾， 杜绝乱堆乱放
的行为， 保持整改后的环境卫生

整洁干净。
据统计，活动中，基层志愿者

和基层工会组织共上门入户宣传
700余户，受众2100余人。

北京地铁职代会去年提案办结率100%

本报讯 （记者 孙艳） 当前，
大兴区总工会及各基层工会分类
别、 分层次全面开展党史学习教
育。 昨天， 记者了解到， 为了把
学习成效转化为工会党员干部为
职工服务的强大动力， 大兴区总
工会 “四度四化” 深入推进党史
学习教育， 切实抓好 “我为职工
办实事”。

为强化党史学习教育落实，
大兴区总工会召开了动员会， 部
署一套 “总方案 ”， 召开支部 、
部室会 ， 细化每月 “小计划 ”。
同时， 每个部室派一名联络员对
接区总工会党史学习教育领导小

组办公室， 每周报送学习总结和
学习计划， 重要活动随时报送。
这些让党史学习教育有 “深度”，
深入落实制度化。

区总工会要求， 学党史、 办
实事， 要唱响 “四季歌”， 打好
“五送牌”， 做实职工之家、 母婴
关爱室等关爱职工阵地建设， 做
到职工有需要， 工会有行动， 让
党史学习教育有 “温度”， 服务
职工人性化。

为落实党史学习教育 “我为
职工办实事”， 各部室结合自身
职能 ， 广泛开展各类活动 ， 将
“办实事 ” 惠及职工面最大化 。

除开展形式多样的文体活动外，
着力解决广大职工群众急难愁盼
问 题 和 12345市 民 服 务 热 线 及
12351职工热线诉求问题 ， 及时
响应， 及时办结， 提升职工群众
满意率， 让党史学习教育有 “广
度”， 覆盖面扩大化。

为避免党史学习教育蜻蜓点
水、 走马观花， 各部室设置 “集
中学习课堂”， 每天集中学习半
小时， 结合工作谈感悟， 真正做
到学以致用、 知行合一， 让学习
教育成为 “必修课”， 成为习惯
动作 ， 让党史学习教育有 “力
度”， 坚持学习常态化。

大兴区总工会“四度四化”推进党史学习教育

北北外外青青教教赛赛为为教教师师搭搭建建成成长长平平台台

全全国国模模范范职职工工之之家家
““落落户户””公公交交客客一一分分公公司司

北航工会邀专家线上传授“心灵药方”

平谷区总工会组织垃圾分类宣传活动

选树工匠 服务会员 打造品牌


