
▶	�组织层面 倡导重视心理健康的工作场所
可采取以下行动……
•	 检测对比您的工作场所与同行业其

他工作环境的心理健康水平
•	 向组织领导层解释在工作场所重视

心理健康的益处
•	 向领导层寻求帮助。

促进积极的工作场所文化
可采取以下行动……
•	 确定并实施文化建设策略或活动
•	 以身作则，展现恰当的行为
•	 倡导多样性和包容性。

倡导灵活、适应性强的工作场所
可采取以下行动……
•	 与团队和组织内其他人合作，探讨

支持员工的工作方式
•	 向员工介绍工作场所的政策和流

程，包括任何变化。

强调社会心理危害的影响，并上报相关
事件
可采取以下行动……
•	 查阅有关心理社会危害的可靠信息

（如 Safe Work Australia）并审查
重大事件

•	 向组织领导层汇报任何社会心理 
危害。

作为一名管理者，您在打造重视心理健康的工作场所方面发挥着重要作用。
您可以在组织、团队和个人层面做出贡献。

	
管理者可通过不同方式帮	
助打造重视心理健康的工	
作场所：

	 �在组织层面倡导和推动	
重视心理健康的工作场	
所环境

	 �管理社会心理危害，并在
团队层面营造积极的文化
氛围

	 �关注自己的心理健康，	
在个人层面以身作则，	
展现恰当的行为

您是否能够帮助在组织中打	
造重视心理健康的工作场所，	
取决于现有政策和改变的意愿。
您可以在组织层面采取以下措	
施来帮助打造重视心理健康的	
工作场所。
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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。

▶	�团队层面 管理社会心理危害
应采取以下行动……
•	 立即处理歧视、欺凌和骚扰问题
•	 确保员工了解他们在工作中的角色和

职责
•	 平衡整个团队的工作量和任务多样性
•	 处理冲突和复杂的人际关系
•	 帮助员工适应工作场所的变化
•	 认可并奖励员工的工作成果
•	 确保实际工作环境不会损害身心 

健康。

支持员工在工作场所不断成长
应采取以下行动……
•	 帮助员工发现工作的意义
•	 允许员工自行灵活选择工作方式
•	 安排和组织专业和个人发展培训
•	 建立有意义的专业和个人联系。

识别并应对心理健康问题的迹象
应采取以下行动……
•	 了解心理健康问题的迹象和症状
•	 了解如何以尊重的态度讨论心理健康

和自杀问题
•	 了解可以获得哪些支持以及如何介绍

员工接受支持服务
•	 为经历心理健康问题的员工做出合理

调整，并支持团队其他成员
•	 在员工因心理健康问题缺勤后支持其

重返工作岗位。

�根据个人情况进行应对
应采取以下行动……
•	 为原住民和托雷斯海峡岛民提供支持
•	 支持来自不同文化和语言背景的员工
•	 为 LGBTQI+ 群体提供支持
•	 给予以人为本的表彰和奖励。

▶	�个人层面 适应管理者的身份
应采取以下行动……
•	 担任新职务时参加培训
•	 允许自己失败，并乐于接受反馈
•	 学会有效地分配任务
•	 确保员工拥有各自所需的资源
•	 保持沟通渠道畅通。

管理压力并防止职业倦怠
应采取以下行动……
•	 了解自己处于压力或紧张状态时的迹

象
•	 专注于完成手头上的任务，即使结果

并不完美
•	 与朋友或导师谈论您的感受
•	 咨询专业人士（例如全科医生或员工

援助计划）。

�对多个须同时处理的重要事项做出权衡
管理
应采取以下行动……
•	 了解如何对工作中多个须同时处理的

重要事项做出权衡管理
•	 在工作和家庭生活之间设定明确的界

限
•	 使用日历、日程安排应用程序和待办

事项列表等工具。

将自我关怀放在首位
应采取以下行动……
•	 在上班期间定时短暂休息
•	 健康饮食
•	 经常锻炼
•	 保持良好的睡眠习惯，并保证充足的

睡眠
•	 抽出时间与家人、朋友相处，还可以

参加您喜爱的活动
•	 利用您的休假权利。

对于团队在工作场所的体验，	
您可以产生积极的影响。事实上，
作为一名管理者，您有责任保护
团队成员的身心健康。以下是您
在团队层面应该采取的行动，	
以支持打造重视心理健康的工	
作场所。

您的团队会以您为榜样，	
观察您如何在工作中维护	
自己的心理健康。但在您	
帮助别人之前，您需要先	
照顾好自己。可通过以下	
方式维持自己的心理健康。

https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/urgent-help
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