
如对变化管理不善，则可能会影响组织中每
个人的心理健康。
 
这会打击积极性，导致不满、失去参与感，甚至减少员工
的投入。有效地管理变化有助于维护员工的心理健康和整
体福祉，从而提高组织绩效。完整指南列出了您在组织和
团队层面可以采取的行动。

组织可以在发生变化和干扰的三个阶段内支持员工：

许多工作场所可能会因流程或技术修改等变化以及极端天气
等干扰而受到影响。

快速参考

⮊�如对变化管理不善，则可能会影响组
织中所有人的心理健康。

⮊�您的组织可以在发生变化之前、�
期间和之后为员工提供支持。

⮊�您可以在组织和团队层面采取措施。

工作场所的变化是指修改流程、结构、技术或策略等，
使工作中某个方面发生变化的过程。

干扰是一种变化，会永久地影响工作的处理方式。 
干扰往往是意外发生的，且源于组织外部的环境。

具备抗干扰能力的组织
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如何管理变化和干扰 快速参考

如果您或您认识的人需要支持，我们的紧急援助页面列出了您现在可以联系的支
持服务。紧急情况下请拨打 000。

“期间”阶段 ： 
应对心理健康影响

在组织层面：
• 实施在“之前”阶段制定的计划。
• 通过双向沟通渠道提供相关信息和 

最新动态，确保信息简明、可信、 
一致和及时。

• 为领导提供必要的工具和资源， 
帮助他们保护和促进团队成员的 
心理健康。

在领导层面：
• 维护好自己的心理健康，并进行有效

的自我关怀。
• 与团队沟通时尽量保持冷静，优先采

取积极的应对方法。
• 带头示范怎样的行为才能促进心理 

健康，以期团队效仿。

在团队层面：
• 确保员工的基本安全需求得到满足。
• 根据团队成员行为和精神面貌的变 

化来展开与员工的关怀对话。
• 使员工更加了解可获得的支持， 

消除获取支持方面的障碍，并提供 
足够的时间，以便员工在需要时能 
够获得帮助。

• 利用提供的工具和提示，向团队成 
员传达全组织范围的信息。

“之后”阶段 ： 
支持恢复

在组织层面：
• 根据发生变化的计划确定当前进展，

并辨别任何新出现或持续存在的心理
危害。

• 确保员工理解变化对他们日常工作的
影响。

• 考虑实施灵活的工作方式，并尽可能
提供自主权。

• 与领导和员工共同商讨，落实从干扰
事件中获得的经验教训。

在团队层面：
• 保持开放和有效的双向沟通渠道。
• 确保员工了解他们可以获得哪些 

支持。
• 通过仪式性活动来表达对过去工作 

方式的怀念（如，开展活动，让员 
工向旧工作方式告别）。

• 积极鼓励和示范自我关怀。

这一阶段是为了在员工受到变化
和干扰带来的直接影响时，为其
提供心理健康方面的支持。所有
变化都需要经过有效沟通，领导
必须密切关注团队的应对情况。
某些情况下，可能还需要采取特
定的创伤知情行动，并需要心理
健康专业人员的支持。

这一阶段是为了支持员工在心理
健康方面的恢复。

“之前”阶段 ： 
做好恢复准备

在组织层面：
• 预测关键变化和干扰事件，并制定

与预期事件的特征相匹配的计划
（如，采取行动应对可能出现的社

会心理危害）。
• 制定针对心理健康和干扰的政策，

并尽可能使其他政策与之相结合。
• 培养领导和员工的能力，使其掌握

解决问题、自我管理和团队协作的
技能。

在团队层面：
• 深入了解员工，以便在有人陷入困

境时，能够做出恰当的回应。
• 营造开放沟通的文化，以便大家能

够自由分享想法和顾虑。

这一阶段是为了做好恢复的准备。
提前奠定基础，避免在危机期间
才开始考虑心理健康问题。
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