
變革管理不善，可能會影響組織中所有人的
心理健康。
 
這可能會弱化行動能力，增加不滿和疏離感，甚至降低人
們對工作的投入程度。對變革進行有效管理能支持人們的
心理健康和整體福祉，進而提高組織績效。完整版指南概
述了您可以在組織和團隊層面採取的措施。

組織可以在變革和擾斷週期的三個階段為員工提供支援：

許多工作場所可能會受到變革（例如修改流程或技術）
和擾斷（例如極端天氣事件）的影響。

快速參考

⮊�變革管理不善，可能會影響組織中所
有人的心理健康。

⮊�組織能在變革前、變革期間和變革後
為員工提供支援。

⮊�您可以在組織層面和團隊層面採取一
些行動。

工作場所的變革是使事情變得不同的過程， 
例如：修改流程、結構、技術或策略。

擾斷是指會永久影響做事方式的改變。擾斷通常發生在
意料之外，是由來自組織外部的情況所引起的。

發展具抗擾斷能力的組織
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▶ Mentally healthy workplaces

管理變革與擾斷請點選此處閱讀完整版指南

要點
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如何管理變革和擾斷 快速參考

如果您或您認識的人需要支持，請前往 緊急幫助頁面 查看您可聯繫的支援服務
列表。如有緊急情況，請致電 000。

變革與擾斷期間： 
應對心理健康問題所
帶來的影響

在組織層面：
• 實施在變革與擾斷發生之前創建的 

計畫。
• 使用雙向溝通管道提供相關資訊和 

最新消息，並確保訊息簡單、可信、
一致且及時。

• 為領導者提供保護和促進團隊成員心
理健康所需的工具和資源。

在領導者層面：
• 照顧好自己的心理健康並進行良好的

自我保健。
• 與團隊溝通時請盡可能保持冷靜， 

並優先考慮積極的應對策略。
• 為促進團隊心理健康的行為樹立 

榜樣。

在團隊層面：
• 確保人們的基本安全需求得到滿足。
• 以團隊成員在行為和樣貌上的改變作

為了解員工狀態的契機。
• 提高人們對可用支援的認識，消除 

阻礙，預留時間，使所有人能根據需
要來獲取支持。

• 透過現有的工具和通知，使所有團隊
成員能接收全組織範圍的訊息。

變革與擾斷發生之後：
提供支持以協助復原

在組織層面：
• 評估您在變革計畫中所處的位置， 

並識別新的或持續的心理危害。
• 確保員工了解變革對其日常工作的 

影響。
• 考量彈性的工作方式，並儘可能給予

工作自主權。
• 與領導者和員工討論應如何落實在擾

斷事件中學到的「經驗教訓」。

在團隊層面：
• 保持暢通且有效的雙向溝通管道。
• 確保所有人了解可利用的支持選項。
• 透過儀式承認來自過去的挫敗感 

（例如舉辦活動向舊有的工作方式 
「說再見」）。

• 積極鼓勵並親自示範自我照顧。

此階段的目的是在受變革與擾斷
直接影響的期間�支持人們的心理
健康。所有變革都需要良好溝通，
領導者必須隨時留意團隊成員的
適應狀況。部分事件可能會需要
特定的創傷知情照護和心理健康
專業人員的支持。

此階段為處於各種心理健康狀態
的人提供復原支持。

變革與擾斷發生之前： 
為復原做準備

在組織層面：
• 預測重大變革和擾斷事件，並針對

該事件的特徵制定相關計畫（例如：
能消除潛在社會心理危害的行動）。

• 制定與心理健康和擾斷相關的具體
政策，並儘可能調整其他政策。

• 培養領導者和員工的能力，使他們
具備解決問題、自我管理和團隊合
作的技能。

在團隊層面：
• 充分了解您的團隊成員，使您能夠

及時察覺異狀並做出適當回應。
• 培養開放式溝通的文化，讓人們能

分享彼此的想法和擔憂。

此階段與為復原做準備有關。�
請確保您已做好相關準備，�
如此您才不會對危機期間出現�
的心理健康問題感到手足無措。
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