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专题

线上社区活动新鲜又有趣

疫情期间， 不少白领为无法去健身房锻
炼而苦恼。 为此，3 月 8 日当天， 南西街道
“Nancy群团新干线” 项目组织了一场别开
生面的“线上 Zumba派对”。

据了解，Zumba（尊巴）是由舞蹈演变而
来的一种健身方式，它融合了桑巴、恰恰、萨
尔萨、雷鬼、佛朗明哥、探戈等多种南美舞蹈
形式。 运动特点主要体现在其狂热的音乐节
奏和肢体动作上，对减肥、塑身有上佳效果。

当天，有约 50 名白领参与到这场“线上
Zumba派对”中来，通过网络直播的形式，在
专业老师的带领下一起运动。值得一提的是，
因为活动在妇女节举办， 因此所用的 15 首
Zumba伴奏音乐，都是关于女性的歌曲。

近日，“Nancy 群团新干线”还为白领带
来“云上彩绘课”，楼宇白领们在老师的带领
下，DIY彩绘书签。

因疫情而暂缓开学的南西社区学校，也
想方设法地让社区居民、 楼宇白领和社区老
年大学学员享受到社区教育的资源。 “如何
让大家在家也能学有所乐？ ”早在 2月，社区
学校的所有老师和教务人员就开始建群讨论
这个问题了，社区学校的中青年老师们提出，
可以进行网络直播教学。

3 月， 南西社区学校的网络直播课正式
上线，线上课程覆盖了舞蹈、瑜伽、书画、声
乐、旅游、电脑、摄影、英语等课程，均由专业
老师授课，且所有课程全部免费。 每周五，南
西社区学校都会在“南熙文化中心”微信公
众号上集中推送下一周所有课程的二维码，
学员选择喜欢的课程，识别对应的二维码，点
击“立即报名”即可预约。

3 月 17 日下午，南西社区学校旅游导赏
班教师包进康的“线上旅游导赏课”开始直
播。包进康是全国高级导游员，经常受邀在各
大型报刊杂志撰文。 此次网络直播课，他主要
讲解的是生物景观知识。 为了此次线上授课，
他还特地准备了适合在线上播放的 PPT。
“生物景观可分为森林景观、草原景观、古树
名木与奇花异卉、 珍稀动物及其栖息地四个
亚类”包进康的讲解逻辑清晰、专业性强却又
很接地气。他介绍法国梧桐时，特地提到了上
海最粗的法国梧桐，“就在中山公园靠万航渡
路那个门的围墙旁边。 ”

3 月 18 日下午，南西社区学校声乐老师
魏薇的声乐课直播间在短短 20 分钟内涌进
了 100多名观众。记者在直播间看到，魏薇在
自家的钢琴前架起摄像头， 向学员们介绍唱
歌的发声技巧。 有学员在直播间虚心发问：
“老师，我高音上不去怎么办？ ” 魏薇看到提
问后，特意讲解了唱高音的技巧。 “唱高音要
想象你住在 30 楼，向 1 楼的人喊话。 ”形象
的比喻让提问者很快理解了要领。 讲解完发
声技巧和练声方法，魏薇弹起钢琴，教大家唱
了一首歌曲《花非花》，专业又通俗易懂的课
程让学员们受益匪浅。

值得一提的是，一些居民、白领如果错过
了喜欢的课程， 也不用担心，“南熙文化中

心”微信公众号每天都会在公众号中更新当
日的“课程回看”，供学员们回顾。

居民宅家也能玩出“新花样”

除了街道组织的线上课程， 居民们自发
组织的线上活动也花样繁多。平时，南西剪纸
沙龙的成员们每周五上午都会在南西社区文
化活动中心上课、交流。聚在一起学习剪纸技
艺、分享作品，是他们最大的爱好。 因为兴趣
相投，队员们之间也已经结下了深深的友谊。

疫情期间， 队员们把交流学习剪纸的平
台搬到了线上， 每天坚持在微信群里分享自
己的剪纸作品，并且交流创作的过程。

疫情期间，剪纸沙龙的队长林女士在女儿
家照顾刚出生的宝宝和尚在月子中的女儿。她
看到队员们在群里不断分享作品，一下就坐不

住了，即使专业工具不在身边，也还是利用女
儿家里的废纸和普通剪刀， 剪出了精美的作
品。林队长相对其他队员学习剪纸时间更长一
些，她也不忘在群里指导队员们精进技艺。 在
她的带领下， 队员们除了创作普通作品之外，
还加入了关于抗击疫情的元素，用剪纸作品歌
颂抗战一线的医护人员，为武汉加油。

南西剪纸队用巧手剪出一线医护人员的
风采， 重华居民区的书法爱好者们则在家中
以书画传递真情。“有人在一线奔忙，我们就
在后方传递力量。 ”书画班成员严天生表示，
希望通过创作抗疫题材的作品， 带动社区居
民共同参与到这场战“疫”中来。他在宣纸上
写下“盼山河无恙，祝人民平安”，短短十个
字，是对人民幸福安康的祝福。他还创作了一
首散文诗，诗中提到：“我们老年人宅在家里
也是最大的防疫贡献， 人类社会就是从风风
雨雨中过来的……”每一行诗句，都体现了
一个普通居民，对于战“疫”的付出和鼓舞。

82 岁的社区党员顾爱卿也精心创作书
法作品， 希望以此展现群众抗击疫情的强大
精神力量，希望借此凝聚力量、提振士气、共
战疫情。

陕南居民区健康自管小组的成员们，则
在家参与了一期“健康身心”线上微信课程。
这次课程是健康自管小组首次尝试以线上课
程的方式开展活动，力求在特殊时期，居民们
足不出户也能得到健康知识、强身健体，以实
际行动共抗疫情。 大家跟着视频中教练的口
令练习健身动作， 在家中就学会了各种健身
技能。

同时， 陕南健康自管小组还开展了名为
“春季病媒生物防控正当时” 的直播课程，
“在这样的特殊时期， 虽然不能出门参加活
动，但依旧可以在家里学习健康知识。 ”小组
成员许阿姨表示。

3 月 8 日， 陕南居民区的妇女同胞们还
在居委会的牵头下， 开展了一场线上厨艺比

赛。 大家将自己制作美食的过程录成视频、拍
成照片，在微信群中与大家分享。该活动吸引
了居民们踊跃参与，海鲜披萨、虾仁豆腐、红
油黄瓜卷、烤羊排、自制糖葫芦……一道道美
食充满了创意。 不少参与者还贴心地把菜谱
和制作过程总结成文字在微信群中分享给邻
里，大家纷纷表示自己也要试一试。

心理援助帮居民白领摆脱烦躁

“之前找好的实习单位去不了了，待在家
里太焦虑了。 ”“每天看网上的信息，心情也
跟着起起伏伏，还有各种谣言，不知道该信什
么……”疫情期间，居民们宅家久了，难免焦
虑、烦闷，甚至会有“禁足综合征”的困扰。 为
此，南京西路街道心理咨询团队通过电话、线
上援助等方式，为居民、白领提供线上危机干
预服务。

为进一步贯彻落实静安区司法局“双员
双师”工作，在疫情期间做好社区居民的心理
危机干预服务，南京西路司法所与“心灵导航
心理咨询服务中心”合作，建立了“疫情期间
线上危机干预”服务机制，开通“新冠防疫心
理援助热线”。

“疫情期间线上危机干预”服务通过在
居民区张贴海报、分发宣传卡片等形式，号召
有心理服务需求的居民主动扫码预约， 加入
心理危机干预服务。 据悉，“心灵导航心理咨
询服务中心”的专业心理咨询师会为服务对
象提供线上的政策解读、 信息咨询、 心理疏
导、情绪支持、减压支持、资源链接等方面的
服务，避免社区有可能发生的恐慌、失望、盲
目消毒、易怒、攻击行为、不敢出门等不良情
绪，从源头上预防疫情期间的矛盾纠纷。

同时， 专业心理咨询师通过线上危机干
预服务，提前介入有特殊情绪的居民家庭、开
展心理疏导， 能够有效将可能发生的危机止
息在萌芽状态，防止重信重访事件的发生，既
为社区居民谋取了幸福， 也为疫情期间的平
安稳定保驾护航。

据了解， 南京西路司法所还将在之后的
1 至 2 个月提升 “疫情期间线上危机干预”
服务机制的工作品质， 保障社区居民获得更
专业、高效的心理危机干预服务。

□记者 姚沁艺

从社区学校的专业课程到年轻人喜爱的彩绘、尊巴，从街道提供的心理咨询到居民自发组
织的文化交流……疫情期间，南京西路街道依托线上平台，提供一系列活动，让居民、白领足不
出户就能享受精彩。

同时，南西街道不少有才华、有活力的居民，自发在社区组织了丰富多彩的线上文化活动，
宅在家里也能玩出新花样。

居民区的保安人员领到了“疫情期间线上危机干预”的宣传卡片

南南西西剪剪纸纸沙沙龙龙成成员员创创作作的的作作品品

居居民民在在家家跟跟着着““健健康康身身心心””线线上上课课程程锻锻炼炼


