
促進心理健康
�尋找促進心理健康的方法可以幫助人們保持健康並
充分發揮能力。
在您的企業中促進心理健康時，您需要認識並加強
工作中那些能讓員工感覺良好的方面。

快速參考
小型企業工作場所的心理健康指南

▶	�促進工作場所心理健
康的方法

	
�認可並獎勵出色的工作

獎勵不必很昂貴，例如加薪或昂貴的禮
物。用以表彰和獎勵出色工作的方法可
以是：

•	 口頭或書面讚揚
•	 實物獎勵（例如小禮券）
•	 工作類型的獎勵（例如彈性工作
時數）

•	 賦權（賦予人們更多發言權）。

	 �提供自主權和自我管理的	
權力

允許員工對企業的運作方式提出意見，
能促進心理健康並能對您的企業有所
幫助。一些建議：

•	 詢問員工希望看到什麼改變。
•	 讓員工自行決定工作方式。
•	 讓員工參與業務決策。

	 �在建立社交聯繫方面付出	
努力

有意義的職場社交關係能使員工感覺更
快樂和放鬆。能改善職場人際關係的方
法有：

•	 舉辦團隊拓展活動（例如每週舉辦
知識競賽）。

•	 組織室外團體活動（例如午餐會）。
•	 進行共同創作（例如工作時的音樂
播放列表）。

•	 建立人際聯繫（例如面對面會議）。
•	 以身作則（例如開放、誠實和放鬆）。

	
�改善職場文化

職場文化深受領導層的影響。能協助
您創造健康職場文化的方法有：

•	 建立有助於迎向挑戰的正向�
聯繫。

•	 展現同理心，讓員工在尋求幫助
時感到自在。

•	 對員工開誠佈公。
•	 表現尊重（例如宗教觀點、生活
方式偏好）。

•	 推廣健康的工作習慣。

	
�促進包容性，鼓勵多元化。

多元化的團隊帶來不同的經驗、觀點
和技能。能夠協助您促進包容性的方
法有：

•	 在招聘員工的過程中體現多元化和
包容性。

•	 提供有關多元化和包容性的培訓。
•	 鼓勵多元化（例如同志驕傲月、�
文化或宗教活動）。

儘管您在非工作期間能做的很
有限，但您能在工作期間透過	
一些行動來提升員工的心理健
康和福祉。結合一些簡單的	
策略可以幫助您的團隊保持	
快樂、積極性和生產力：

制定促進工作場所福祉的策略將幫	
助您和團隊提高工作效率和參與度，
並能增強您在工作場所應對挑戰的	
能力。

有許多方法可以提升您和團隊的職	
場福祉，例如：改善工作場所文化、
建立人際連結與改善工作設計。

個人也可以採取一些措施來促進自	
己在工作和工作以外的心理健康。

要點
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▶	�促進自身心理健康的
方法
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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。

	
�反思工作中的正面之處

例如：自主性、彈性、有創意的管理
方式、社區聯繫、從零開始完成項目、
開發新技能。

	
�與您的工作目標聯繫起來

例如，記住你創業的原因，寫一份�
「目標聲明」，看看您的個人目標和優
先事項是否發生了變化。

	
�投資專業發展

例如保持技能更新，學習新技能。

	
�設定健康界線

例如遵守正常的工作日和工作時間，
了解自己的局限性，不接受無法獲得
資源的請求或考慮外包機會。

	
�計劃假期

例如在假期開始前先向他人交辦工作
事項，並將您的休假計畫告知客戶。

	
�建立支援網絡

例如使用共享辦公空間，與其他小型
企業主聯繫，結識新朋友。

	
�練習自我照顧

例如規律運動、保留睡眠時間、均衡
飲食、嘗試冥想或正念練習。

優先為身心健康預留短暫且規律的時間區段是很重要的。能協助您在工作
中保持精力充沛、積極主動和專注的策略有：

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

