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本报记者 易雯

近日，第六届健康长三角

峰会举行，普陀区“放飞健康”

心理健康项目从百余个参评案

例中脱颖而出，荣获 2026 年度

长三角卫生健康治理最佳实践

案例评选最高荣誉“卓越奖”。

这个深耕十年、迭代八期的民

生项目，累计服务群众超 20 万

人次，为长三角基层心理服务

打造了可复制的实践样板。

从 2016 年启动至今，“放飞

健康”项目聚焦各年龄段人群，

打造暖心校园、助残护航、赋能

职场、睦邻社区四大服务阵地，

用场景化、轻量化的服务，打消

人们对心理服务的距离感和病

耻感。“针对不同群体的需求特

点，项目设计了低门槛、易参与

的服务形式。”项目负责人、普陀

区卫生健康促进中心主任朱萍

说，每一种服务都贴近日常场

景，让有需要的人可以自然而然

地走近、敞开心扉接受帮助。

A  一张卡牌，打开孩
子们的心门

“以前放学回家，孩子就把

自己关在房间里，不愿意和我

们多说一句话。”家住甘泉路街

道的王婷（化名）回忆起女儿雅

雅一年前的状态，仍有些后怕。

转机出现在一次“放飞健

康”暑期成长动力营。雅雅在

心理老师的引导下，用 OH 卡拼

出了自己的“梦想空间站”。“她

在小组里主动分享了对太空的

想象，话变多了，眼神也不一样

了。”王婷说。

十余场活动，近五百名中

小学生参与，覆盖普陀区十个

街镇。这场“家门口”的心理成

长营，正是“放飞健康”项目的

日常缩影。

这些看似游戏的活动，背

后是专业的心理技术，面向青

少年群体精准发力，线上开通

“解忧暖心喵”平台，为学生提

供可信赖的匿名倾诉空间；线

下组织入户走访、团体辅导，帮

助青少年应对情绪管理、社交

适应、家庭沟通等问题。

B  一场沙龙，让沟通
从“我”走向“我们”

在曹杨新村街道社区文化

活动中心，50 余名基层工作人

员围坐成圈，参与一场以“家的

旅程”为主题的沙龙。心理咨

询师用 OH 卡引导大家做自我

介绍。有人抽到“桥梁”，分享

自己在家庭中总是充当“和事

佬”；有人抽到“迷宫”，坦言面

对孩子青春期时常常手足无

措。还有一位基层工作人员分

享了与家人的一次冲突场景，

在心理老师引导下，她对着空

椅子换了一种语气重新表达：

“我试着不再指责，而是说出自

己的感受，现场就能感觉到语

气转变带来的效果。”

现场的涂鸦环节，一位参

与者画了一团愤怒的线条，后

来发现它像一堆火。“愤怒不是

用来伤害自己的，而是可以燃

烧、释放的。”她上台分享时有

些紧张，但得到老师的认可后，

感到被理解了。一名残疾人工

作者也深有感触，主动分享了

自己的参与感悟：“‘放飞健康’

像改变我的一道光，让我与自

己进行了和解，也让我学会如

何传递爱去帮助别人。”他表

示，涂鸦工作坊让自己解开了

心结，明白了情绪是可以表达

出来的，而不用一直憋着。

项目以“睦邻社区”为阵地，

将心理服务送到居民家门口。

针对基层工作人员开展系统心

理技能培训，帮助他们缓解工作

压力、提升沟通能力；面向普通

居民，通过主题沙龙、亲子活动、

科普讲座等形式，让心理健康知

识走进千家万户。据统计，项目

已在基层开展近50场赋能活动，

有效改善了服务对象沟通冲突、

显著缓解工作压力，参与者幸福

感得到明显提升。

C  一次搭建，让心理
韧性可感可及

在上海测绘院的一间会议

室里，30 余名职工正用积木搭

建“抗逆之桥”。这不是团建游

戏，而是“放飞健康”进单位的

一场“韧性新生力”沙龙。

“之前总觉得‘心理资本’

这个词很虚，但互动环节让我

实实在在地摸到了它。”一位职

工说，“原来提升韧性不是硬

扛，而是可以通过这么有趣的

方式学习和锻炼。”

在“英雄归来”角色扮演环

节，各小组共同创作并演绎团

队故事，重新发掘自身优势。

“我一直以为‘复原力’就是咬

牙坚持，但故事共创让我恍然

大悟，原来好奇心和团队合作

本身就是帮自己走出逆境的超

能力。”另一位职工说。

针对职场人群，项目还围

绕职业倦怠、压力调节等普遍

困扰，开发了多套轻量化心理

赋能方案，把心理服务嵌入日

常工作场景，帮助职场人群在

互动中觉察自身情绪、发掘内

在力量，累计已为近百家企事

业单位提供定制化服务，参与

职场人员的心理状态与工作效

能均显著提高。

该项目由普陀区卫生健康

促进中心牵头，联合区残联、区

中小学心理健康教育中心等部

门，建立贯穿全程的协同工作机

制。2024年，项目被国家卫健委

作为先进案例向全国交流推广。

深耕十年、迭代八期护心安，累

计服务群众超20万人次

普陀“放飞健康”心理健康项目

荣获长三角“卓越奖”

编织暖时光，银龄
讲师传匠心

5 月 20 日下午，银杏大

道旁的活动点位上，66 岁的

王洁如端坐于桌前，从包中

取出提前备好的彩色棉线与

钩针，娴熟地完成起针、引线

等一系列编织动作。“钩针编

织看似繁杂，核心针法仅有

几种。”王洁如一边实操演

示，一边细致讲解，授课简洁

干练、条理清晰。王洁如退

休前任职于华东电力设计院

管理岗位，退休后系统学习

钩针编织技艺。这类适配老

年群体的手工体验项目，兼

具趣味性与实操性，因此她

被商场择优吸纳，成为“银龄

新职”项目首位手工授课讲

师。为保障本次课程顺利开

展，王洁如提前精心筹备教

学物料，还特意携带复古针

织教学刊物辅助教学。“本次

课程内容适配零基础初学

者，后续若开设常态化课程，

我已规划好初、中分级教学

内容，让老年学员能够循序

渐进、持续学习。”课程吸引

了不少老年爱好者参与。“钩

针编织能够锻炼手部灵活性

与思维专注力，老年人多出

门参与集体活动，远比居家

静养更有意义。”57 岁的陆有

群专程陪同 88岁的母亲袁阿

姨前来体验。母女二人是

“老友记”俱乐部的常客，此

次也是首次预约到热门的钩

针编织课程。

课程结束后，王洁如细致

专业的授课方式收获了一致

好评。66 岁的学员叶阿姨在

王洁如指导下亲手完成了一

个杯垫：“王老师一眼就看出

我编织中存在的问题，她手把

手纠正我的手法，对于难懂的

编织技巧，反复示范、耐心讲

解。我没想到短短一小时便

能完成一件成品。”不少学员

表示，同龄讲师更贴合老年学

员的学习节奏，也更懂老年人

的学习难点，能够精准把控教

学切入点，帮助老年人轻松入

门、快乐学习。

定格温情，摄影师
捕捉精彩瞬间

5 月 20 日晚上，四位“银

龄摄影师”同步上岗，当晚主

要负责拍摄商场内街头艺人

表演。70 岁的禇国勇经社区

学校老师推荐，通过面试正

式上岗。人群中，他手持专

业单反和两个镜头，忙着寻

找最佳机位。他说：“我想为

社会再发挥余热。我的照片

能通过商场被更多人看到，

这份成就感我很满足。”

自称“手机里藏着 10 万

张照片”的魏玲，退休后一直

把摄影当作最大爱好，从为

孩子拍照到加入普陀区摄影

家协会，如今成为商场活动

专属“银龄摄影师”，上岗第

一天拍摄了 200 多张照片。

魏玲表示，对于薪酬方面，她

不太“讲究”，更多的是希望

丰富自己的退休生活，家人

朋友也很支持她“再出发”。

银龄摄影师有何优势？

中海真如环宇城 MAX 负责

银龄新职的相关负责人干中

人直言，相较于追求商业成

片效果的专业摄影师，银龄

摄影师自带温情视角，善于

捕捉生活化暖心瞬间，作品

画面朴实有温度，高度适配

商场邻里文娱、便民体验类

活动宣传需求。

扩容提质，银龄队
伍蓄力前行

随着沙龙授课、活动摄

影、商场体验等多类银龄新

职相继落地上岗，中海真如

环宇城 MAX 针对性地定制

人性化薪酬体系，采用按次

结算、弹性值守的灵活用工

模式，薪资标准对标行业基

准，结合岗位类别、个人能力

与服务质量综合核定。据中

海真如环宇城 MAX 市场部

负责人单诗琪介绍，不同岗

位实行差异化薪资结算规

则。其中沙龙讲师按照课程

难度、授课次数计费，综合表

现优异者可获得专项奖励；

银龄摄影师则以入库采用照

片为结算依据，按张结算。

为夯实银龄就业服务基

底，商场搭建专属银龄人才

储备库，已储备十余名银龄

人才，同时持续加码便民文

体服务，活动举办量同比增

幅超 300%。下一步，商场还

将陆续上线八段锦教学、趣

味绘画、商场体验官等多元

主题活动，不断完善老龄友

好服务生态，让银发力量持

续发光发热。有意向入职

“银龄新职”的老年朋友，可

在小红书平台搜索“上海中

海环宇城 MAX”登记相关信

息。

本报记者 王笛

近日，中海真如环宇城MAX“银龄新职”项目首批银龄新

职成员正式“开工”，标志着银龄新职从招募到正式走向实践

落地。作为全市首家长者友好商城，中海真如环宇城MAX

正探索从“服务长者”到“与长者共创”的银发经济新路径。
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钩针编织教学现场


