
促进
�寻找促进心理健康的方法可以帮助人们保持健康并
发挥最佳状态。
在企业中促进心理健康，需要认识到并强化工作中
那些能让员工感到舒适的方面。

快速参考
小型企业指南——如何打造重视心理健康的工作场所

▶	 �如何在工作场所促进
心理健康

�
� 对优秀表现进行表彰奖励

奖励不必很昂贵，例如不必是加薪或贵
重礼物。可考虑以下方法来表彰和奖励
优秀表现：

• 口头或书面赞扬
• 实物奖励（例如小额礼券）
• 工作相关奖励（例如弹性工作�
时间）

• 赋权（赋予员工更多发言权）。

�
� 提供自主权和控制权

让员工参与企业的运营决策能够促进
员工心理健康，也有利于企业发展。
以下是一些建议：

• 询问员工他们希望看到什么样的
变化。

• 让员工自主安排工作方式。
• 让员工参与业务决策。

�
� 投入精力建立社交联系

工作中建立深度的社交联系可以帮助员
工感到更加快乐并减少压力。以下是改
善职场关系的一些方法：

• 进行团队建设练习（例如每周趣味
问答赛）。

• 组织集体出游（例如团队午餐）。
• 共同创作（例如制作工作播放�
列表）。

• 创造交流机会（例如线下会面）。
• 以身作则（例如展现开放、诚实和
放松的态度）。

�� 改善工作场所文化

工作场所文化深受领导层的影响。�
您可以通过以下方法来营造健康的�
文化氛围：

• 建立积极的联系，有助于应对�
挑战。

• 保持同理心，这样员工才愿意寻
求帮助。

• 面对员工要坦诚相待。
• 尊重员工（如宗教观点、生活方
式选择）。

• 提倡健康的工作习惯。

�
� 促进包容性并鼓励多元化

多元化的团队能够带来不同的经验、
观点和技能。您可以通过以下一些方
式促进包容性：

• 在招聘过程中融入多元化和包容性
原则。

• 提供有关多元化和包容性的培训。
• 鼓励多元化（如骄傲月、文化或宗
教活动）。

尽管您无法对员工在工作场�
所之外的身心健康产生太大�
影响，但您可以采取一些措施
来改善他们在工作中的状态。
实施一些简单的策略可以帮�
助您的团队保持快乐、积极�
和高效：

制定促进工作场所身心健康的策略�
将帮助您和您的团队提高工作效率�
和参与度，并增强应对工作场所挑�
战的能力。

有很多方法可以提高您自己和团队在
工作中的身心健康，例如改善工作场
所文化、建立社交联系和改进工作任
务设计。

员工个人也可以采取一些措施来促进
自己在工作中和工作之外的心理健康。

关键要点
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▶	 �促进自身心理健康的
方法
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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。

�
� 回顾工作中积极的事情

例如，自主权、灵活性、创意控制权、
与社区建立联系、从零开始创造、�
开发新技能等等。

�
�回顾您的工作目标

例如，回忆您的企业创立的“原因”，
撰写目的声明，判断一下个人目标和
优先事项是否有所变化。

�
�投入精力进行职业发展

例如，在专业技能方面保持与时俱进、
学习新技能。

�
� 设定健康界限

例如，遵守固定的工作日和工作时间，
了解自己的局限，拒绝那些无法提供
相应资源支持的请求，或考虑寻找外
包机会。

�
�计划假期

例如，在开始休假之前委派一些任务，
通知客户您将要休假。

� �建立支持网络

例如，利用共享办公空间、与其他小
企业主保持联系、结识新朋友。

�
�自我关怀

例如，定期锻炼、确保充足睡眠、�
均衡饮食、尝试冥想或正念。

利用固定的碎片时间来维护自己的身心健康非常重要。以下策略可以帮助
您在工作中保持精力充沛、积极主动和专注：
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