




跨越压力之巅 共绘心灵绿洲

——郑州市总工会2024年职工心理健康服务技能培训班

线上课程第一期圆满启航

为提高全市工会心理关爱员、心理关爱服务专员服务技能，实现专业知识提升、实践技能强化、服务意识增强、综合素质提高，打造一支专业、高效、富有爱心的心理关爱队伍，为郑州市广大职工提供优质的心理关爱服务，促进职工的身心健康和全面发展。11月13日下午，郑州市总工会2024年职工心理健康服务技能培训班线上课程第一期如期举行。以“工作压力管理与缓解技巧”为主题，引领广大职工共同“翻越压力的高山”，有效管理与缓解工作压力。
本次课程由郑州市心理卫生协会的张纯旭老师进行授课，围绕工作压力的识别、分析及有效管理与缓解技巧进行了深入浅出的讲解。从认知重构到情绪调节，从时间管理到放松训练，一系列实用而高效的策略被逐一呈现，旨在帮助学员们构建科学的工作压力应对体系，学会在日常工作中主动寻找平衡，享受工作的乐趣。另外，老师通过让大家画出爬山图来进行放松解压，激发了大家浓厚的学习兴趣，纷纷在评论区进行互动。
本次培训课程通过“惠惠心理话”视频号进行直播，打破了地域限制，让来自各行各业的职工朋友们能够轻松接入，共享心理健康知识的盛宴。据统计，共有超过3900人次热情参与，直播间内互动频繁，学习氛围浓厚，充分展现了大家对心理健康提升的迫切需求与积极态度。
“这次课程真是太好了，让我学会了如何在忙碌中寻找到自己的‘小确幸’。”一位关爱员在评论区回复。另一位关爱员则表示：“通过老师的讲解，我学会了用更积极的心态去面对工作中的挑战，感觉整个人都轻松了许多。”还有关爱员说：“通过老师的讲解，我对压力有了新的认识，这些对于以后我在做职工的心理健康工作中将会有很大的帮助”。各位关爱员的积极反馈，是对我们此次培训效果的最佳证明，也是对我们持续开展心理健康服务的最大鼓励。
郑州市总工会致力于构建全方位、多层次的职工心理健康服务体系。在六期培训课程中，郑州市总工会将推出更多贴近实际、形式多样的培训课程，为职工心理健康保驾护航。
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